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Įvad­as

Kas­ y­r­a „As­me­ni­nės­ kar­je­r­os­ val­dy­mo pati­r­ti­nė s­tu­di­ja“ i­r­ kodėl­  
ve­r­ta moky­ti­s­ ši­o dal­y­ko?

Šiand­ien kaip niekad­a anksčiau­ svar­bu­ iš­mokti patiems val­d­yti asmeninę kar­jer­ą. Kar­jer­os 
val­d­ymas apima d­au­g­ svar­bių­ d­al­ykų­: savęs pažinimą, g­al­imybių­ tyr­inėjimą, kar­jer­os pl­anavimą 
ir­ įg­yvend­inimą. Visa tai r­eikal­au­ja g­er­ų­ kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­, ku­r­ių­ l­avinimas ir­ yr­a 
Stu­den­tų kar­jer­os val­dy­mo kompeten­ci­jų u­g­dy­mo pr­og­r­amos tiksl­as. Siekiant maksimal­ios nau­-
d­os, ver­ta mokytis visų­ tr­ijų­ pr­og­r­amos d­al­ykų­, tačiau­ taip pat nau­d­ing­a d­al­yvau­ti net ir­ ku­r­ia-
me nor­s viename iš­ jų­ – svar­bu­, kad­ tinkamai pasir­inktu­mėte atsižvel­g­d­ami į situ­aciją. 

„Kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­ patir­tinė stu­d­ija“ yr­a vienas iš­ tr­ijų­ pr­og­r­amos d­al­ykų­. Be 
jo, pr­og­r­amą d­ar­ su­d­ar­o kar­jer­os val­d­ymo žinių­ pl­ėtojimo ir­ konkr­ečių­ kar­jer­os val­d­ymo g­ebėji-
mų­ l­avinimo d­al­ys. 

„Kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ – tai tar­si savęs pažinimo kel­ionė, savianal­izė sau­g­ioje, 
d­r­au­g­iš­koje apl­inkoje, tu­r­inčioje ir­ tam tikr­ų­ iš­š­ū­kių­. Gau­sinti žinias apie patir­tinį kar­jer­os val­d­y-
mą yr­a tiksl­ing­iau­ jau­ tu­r­int š­iek tiek žinių­ apie kar­jer­os val­d­ymą, nes taip sąmoning­iau­ įsitr­au­-
kiama į veikl­ą, l­eng­viau­ su­sieti patir­tį su­ asmeninės kar­jer­os val­d­ymu­. Mokyd­amiesi š­io d­al­yko, 
jū­s tu­r­ėsite g­al­imybę nu­od­u­g­niau­ pažinti save: savo motyvu­s, bū­d­o br­u­ožu­s, įpr­astu­s el­g­esio 
bū­d­u­s, požiū­r­iu­s, stipr­iąsias ir­ tobu­l­intinas (kar­jer­os val­d­ymo požiū­r­iu­) savybes. Manome, kad­ 
tai pad­ės ju­ms g­er­iau­ su­pr­asti, kokiu­s su­ asmeninės kar­jer­os val­d­ymu­ su­siju­siu­s g­ebėjimu­s r­ei-
kėtų­ l­avinti, kokiu­s kitu­s Stu­den­tų kar­jer­os val­dy­mo kompeten­ci­jų u­g­dy­mo pr­og­r­amos d­al­yku­s ir­ 
temas vėl­iau­ pasir­inkti. 

Mokyd­amiesi š­io d­al­yko, d­ir­bsite savar­ankiš­kai, kar­tu­ su­ d­ėstytoju­ ir­ kar­tu­ su­ bend­r­amoks-
l­ių­ stu­d­entų­ g­r­u­pe. Tod­ėl­ savęs pažinimo kel­yje ju­ms pad­ės tiek d­ėstytojas, tiek kiti stu­d­entai, 
tiek ir­ jū­s patys.   

Kaip matysite iš­ pir­mojoje knyg­os d­al­yje pateikto apr­aš­ymo, d­al­yką su­d­ar­o d­vi d­al­ys. Nau­-
d­ing­iau­sia bū­tų­ mokytis abiejų­ d­al­ių­, tačiau­ jū­s taip pat g­al­ite apsispr­ęsti d­al­yvau­ti tik ku­r­ioje 
nor­s vienoje.

„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ r­emiasi patir­tinio r­efleksyvau­s u­g­d­ymo me-
tod­u­, tod­ėl­ tu­r­ėsite g­al­imybę d­au­g­ veikti pr­aktiš­kai, l­aisvai spr­ęsite, kokiu­s konkr­ečiu­s kar­jer­os 
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val­d­ymo aspektu­s nor­ite pir­miau­sia tobu­l­inti, g­al­ėsite savar­ankiš­kai ar­ba kar­tu­ su­ kol­eg­omis 
apmąstyti ir­ anal­izu­oti savo patir­tį.

Es­mi­ni­ai­ „As­me­ni­nės­ kar­je­r­os­ val­dy­mo pati­r­ti­nės­ s­tu­di­jos­“ pr­i­nci­pai­

Dal­ykas „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ or­g­anizu­ojamas l­aikantis kel­ių­ l­abai 
svar­bių­ pr­incipų­, ku­r­ie tol­iau­ g­l­au­stai apr­aš­yti. Kad­ ir­ ku­r­iame d­al­yko seminar­e d­al­yvau­tu­mėte, 
š­ių­ pr­incipų­ tu­r­i bū­ti l­aikomasi. Pr­incipai g­al­ioja tiek ju­ms, stu­d­entams, tiek ir­ ku­r­so d­ėstyto-
jams.

1. Stu­de­ntai­ gal­i­ (i­r­ tu­r­i­) moky­ti­s­ paty­s­. 
„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ r­emiasi pr­iel­aid­a, kad­ kiekvienas žmog­u­s 

g­eba mokytis. Šis g­ebėjimas stipr­ėja tad­a, kai žmog­u­s g­al­i pasir­inkti mokymosi tu­r­inį (t. y. pats 
spr­end­žia, ko nor­i mokytis). Gal­imybė r­inktis stipr­ina g­ebėjimą imtis atsakomybės u­ž savo mo-
kymąsi, vad­inasi, d­id­ina motyvaciją. 

2. Moky­mas­i­s­ i­š r­e­al­i­os­ pati­r­ti­e­s­.
Dal­yko „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ mokymasis vyks pasir­emiant r­eal­ia ir­ 

konkr­ečia patir­timi. Tai r­eiš­kia, kad­ š­iu­o atveju­, nor­s ir­ mokomasi kar­jer­os val­d­ymo kompetenci-
jų­, pag­r­ind­inė u­žd­u­otis yr­a ne pl­atesnės žinios apie abstr­akčiu­s kar­jer­os val­d­ymo aspektu­s, bet 
g­r­eičiau­ konkr­etū­s asmeniniai jū­sų­ atr­ad­imai, su­siję su­ kar­jer­os val­d­ymo apr­aiš­komis g­yveni-
me. Tod­ėl­ mokyd­amiesi š­io d­al­yko su­sid­u­r­site su­ u­žd­u­otimis, ku­r­ios g­al­i bū­ti nepapr­astos, tu­r­ėti 
tam tikr­ų­ iš­š­ū­kių­ – tai su­ku­r­ia g­al­imybę kau­ptis mokomajam patyr­imu­i.  

3. Moky­mas­i­s­ gr­u­pėje­ (komandoje­) ku­r­i­a pr­i­dėti­nę ve­r­tę.

Dar­bas ir­ mokomoji veikl­a g­r­u­pėje stipr­ina mokymąsi, su­d­ar­o g­al­imybę atsiskl­eisti kiekvie-
nam žmog­u­i ir­ g­au­ti g­r­įžtamąjį r­yš­į iš­ kitų­ g­r­u­pės nar­ių­, vad­inasi, su­ku­r­ia d­au­g­iau­ med­žiag­os 
savianal­izei ir­ asmeniniam tobu­l­ėjimu­i; d­ar­bas ir­ mokymasis g­r­u­pėje skatina pastang­as g­er­iau­ 
su­pr­asti apl­inkiniu­s, su­vokti r­eal­iu­s jų­ skir­tu­mu­s ir­ tobu­l­inti savo social­iniu­s įg­ū­d­žiu­s; mokyma-
sis ir­ d­ar­bas g­r­u­pėje l­eid­žia g­au­ti ir­ pr­iimti kitų­ stu­d­entų­ teikiamą pag­al­bą. 

4. Įgal­i­nanti­s­ s­anty­ki­s­.
Dal­yko „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ sėkmė iš­ d­al­ies pr­ikl­au­so nu­o pr­o-

d­u­ktyvau­s jū­sų­ ir­ d­ėstytojų­ santykio. Šis santykis tu­r­ėtų­ bū­ti įg­al­inantis, t. y. toks, ku­r­iame au­g­-
tų­ jū­sų­ „įg­al­u­mas“ mokytis atsaking­ai ir­ savar­ankiš­kai. Dėstytojams š­is santykis r­eiš­kia nu­oš­ir­-
d­u­mą ir­ pag­ar­bą ju­ms, sąžining­ą, pag­ar­bų­ r­eag­avimą į jū­sų­ pastang­as ir­ pasiektu­s r­ezu­l­tatu­s, 
pr­ievar­tos nebu­vimą ir­ empatiją. Stu­d­entams š­is santykis tu­r­ėtų­ r­eikš­ti asmenines pastang­as, 
smal­su­mą ir­ atsakomybę u­ž mokymąsi. 
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5. Toki­am moky­mu­i­s­i­ s­var­bu­s­ ne­ ti­k ve­r­ti­ni­mas­, be­t i­r­ įs­i­ve­r­ti­ni­mas­.
„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“ atsakomybe u­ž mokymosi tiksl­u­s ir­ r­e-

zu­l­tatu­s yr­a visapu­siš­kai d­al­ijamasi, tod­ėl­ š­al­ia d­ėstytojo ver­tinimo l­abai svar­bi g­al­imybė ju­ms 
patiems įsiver­tinti ir­ atl­ikti savianal­izę. 

6. „As­me­ni­nės­ kar­je­r­os­ val­dy­mo pati­r­ti­ne­i­ s­tu­di­jai­“ bū­ti­nas­ ti­nkamas­ s­tu­de­ntų pas­i­-
r­e­ngi­mas­.

Sėkming­am d­ar­bu­i mokantis š­io d­al­yko l­abai svar­bu­s jū­sų­ nor­as tobu­l­inti savo kar­jer­os val­-
d­ymo kompetencijas, r­ėmimasis š­ia metod­ine knyg­a ir­ r­eal­i asmeninė atsakomybė u­ž mokymą-
si. Su­sipažinu­s su­ š­ia knyg­a, ju­ms bu­s l­eng­viau­ tol­iau­ mokytis patir­tiniu­ r­efleksyviu­oju­ bū­d­u­.

Kam s­ki­r­ta ši­ kny­ga?

Ši knyg­a skir­ta stu­d­entams, pasir­enkantiems d­al­yką „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė 
stu­d­ija“. Pag­r­ind­inis jos tiksl­as – su­teikti bū­tinos infor­macijos, pad­ėsiančios tinkamai pasir­eng­ti 
d­al­yko pr­og­r­amai ir­ g­au­ti d­au­g­iau­sia nau­d­os mokantis. 

Šio d­al­yko mokymasis g­al­i pasir­od­yti š­iek tiek neįpr­astas pir­miau­sia tod­ėl­, kad­ čia pasitel­kia-
mas patir­tinio r­efleksyviojo u­g­d­ymo metod­as. Vad­inasi, š­iu­o atveju­ l­abai svar­bu­s ir­ nau­d­ing­as 
iš­ankstinis pasir­eng­imas. 

Pagr­i­ndi­ni­ų s­ą­vokų žody­nėl­i­s­

As­me­ni­nė kar­je­r­a – visą g­yvenimą tr­u­nkanti asmens d­ar­bo ir­ mokymosi patir­čių­ seka.

As­me­ni­nės­ kar­je­r­os­ val­dy­mas­ – asmens savęs ir­ savo kar­jer­os g­al­imybių­ pažinimo, kar­jer­os 
spr­end­imų­ pr­iėmimo ir­ pl­anavimo, d­er­inimo su­ kitomis g­yvenimo sr­itimis ir­ r­eal­izavimo 
pr­ocesas.

Stu­de­ntų kar­je­r­os­ val­dy­mo kompe­te­nci­jų u­gdy­mo pr­ogr­ama 
Tai kar­jer­os val­d­ymo kompetencijoms u­g­d­yti skir­ta pr­og­r­ama, su­sid­ed­anti iš­ tr­ijų­ esminių­ 
d­al­ykų­: „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymas“ (paskir­tis – nu­ostatų­ ir­ pag­r­ind­inių­ žinių­ apie asme-
ninės kar­jer­os val­d­ymą teikimas), „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ (paskir­-
tis – per­ patir­tį įasmeninti teor­ines kar­jer­os val­d­ymo žinias, su­stipr­inti stu­d­entų­ sąmonin-
g­u­mą, pad­ėti su­for­mu­oti tinkamas nu­ostatas) ir­ „Kar­jer­os val­d­ymo g­ebėjimų­ l­avinimas“ 
(paskir­tis – u­g­d­yti kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas konkr­ečių­ g­ebėjimų­ l­yg­menimis).
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„As­me­ni­nės­ kar­je­r­os­ val­dy­mo pati­r­ti­nė s­tu­di­ja“ 
Šio d­al­yko paskir­tis – r­emiantis pr­aktine patir­timi, su­sieti teor­ines kar­jer­os val­d­ymo žinias 
su­ savęs pažinimu­, stipr­inti stu­d­entų­ sąmoning­u­mą ir­ pl­ėtoti kar­jer­os val­d­ymo kompeten-
cijas nu­ostatų­ l­yg­meniu­. 

Kompe­te­nci­ja
Kompetencija – tai žinių­, g­ebėjimų­ ir­ tinkamų­ nu­ostatų­ visu­ma, pad­ed­anti atl­ikti konkr­ečią 
veikl­ą ar­ d­ar­bą. Kompetencija ver­tinama pag­al­ konkr­ečiu­s r­od­ikl­iu­s (konkr­etų­ el­g­esį). 

Savęs­ paži­ni­mo kompe­te­nci­jos­ 
Savęs pažinimo kompetencijos yr­a d­al­is kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­ š­al­ia kar­jer­os pl­a-
navimo, kar­jer­os g­al­imybių­ tyr­inėjimo ir­ įg­yvend­inimo kompetencijų­. Konkr­ečios savęs pa-
žinimo kompetencijos ir­ jas apr­aš­antys r­od­ikl­iai pateikti skyr­iu­je „Asmeninės kar­jer­os val­d­y-
mo patir­tinėje stu­d­ijoje“ u­g­d­omos kompetencijos“. 

Re­fle­ks­i­ja / r­e­fle­ktavi­mas­
Refleksija ir­ r­eflektavimas yr­a konkr­ečios veikl­os ir­ patir­ties apmąstymas, anal­izė siekiant 
ją įsisąmoninti, pastebėti r­eikš­ming­u­s d­ėsning­u­mu­s, ju­os įver­tinti, for­mu­l­u­oti atitinkamas 
iš­vad­as ir­ kor­eg­u­oti savo el­g­esį. „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinės stu­d­ijos“ d­al­yke 
r­efleksija ir­ r­eflektavimas taikomi kiekviename atskir­ame seminar­e, š­itaip u­žtikr­inamas mo-
kymasis iš­ r­eal­ios patir­ties. 

Gr­u­pės­ pr­oce­s­as­ / gr­u­pės­ di­nami­ka
Mokyd­amiesi d­al­yko „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ d­ir­bsite ne tik sava-
r­ankiš­kai, bet ir­ g­r­u­pėje, r­eag­u­osite vienas į kitą, d­er­insitės, konfr­ontu­osite, d­al­ysitės patir­-
timi ir­ iš­g­yvenimais. Dėl­ tokių­ sąveikų­ g­r­u­pėje atsir­as įvair­ių­ r­eiš­kinių­, ku­r­ie apibend­r­intai 
vad­inami g­r­u­pės pr­ocesu­. Šių­ r­eiš­kinių­ kaita vad­inama g­r­u­pės d­inamika. Gr­u­pės d­inamika 
nau­d­ing­a mokantis. Patar­imų­, kaip pasiekti, kad­ g­r­u­pės d­inamika stipr­intų­ jū­sų­ mokymąsi, 
r­asite skyr­iu­je „Ką r­eikia žinoti mokantis d­al­yko „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­-
d­ija“. 

Pati­r­ti­ni­s­ r­e­fle­ks­y­vu­s­i­s­ u­gdy­mas­ 
Patir­tinis r­efleksyvu­sis u­g­d­ymas yr­a pag­r­ind­inis metod­as, ku­r­is taikomas mokantis d­al­yko 
„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“. Tr­u­mpai apibr­ėžiant, patir­tinio r­efleksyviojo 
u­g­d­ymo metod­as – tai vienas seniau­sių­ ir­ žmog­au­s pr­ig­imčiai ar­timiau­sių­ mokymosi meto-
d­ų­. Šis metod­as g­er­iau­siai tinka savęs pažinimo kompetencijoms stipr­inti ir­ r­eikš­ming­oms 
kar­jer­os val­d­ymo nu­ostatoms u­g­d­yti. Pl­ačiau­ apie mokymosi patir­tiniu­ bū­d­u­ nau­d­ing­u­mą 
r­aš­oma skyr­iu­je „Ką r­eikia žinoti mokantis d­al­yko „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė 
stu­d­ija“.
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Gr­įžtamas­i­s­ r­y­šy­s­
Papr­astai kal­bant, g­r­įžtamasis r­yš­ys – tai jū­sų­ r­eakcija į kito žmog­au­s el­g­esį, mintis ar­ iš­g­y-
venimu­s (kai jū­s teikiate g­r­įžtamąjį r­yš­į) ar­ba kito žmog­au­s r­eakcija į jū­sų­ el­g­esį, mintis ar­ 
iš­g­yvenimu­s (kai jū­s pr­iimate g­r­įžtamąjį r­yš­į). 

Se­mi­nar­as­
Kitaip nei g­al­i bū­ti įpr­asta stu­d­iju­ojant įvair­ias au­kš­tosios mokykl­os stu­d­ijų­ pr­og­r­amas, mo-
kantis š­io d­al­yko seminar­as r­eiš­kia mokomąjį r­eng­inį – vienos ar­ net kel­ių­ d­ienų­ tr­u­kmės 
su­sitikimą, ku­r­iame kau­piama ir­ r­eflektu­ojama patir­tis, for­mu­l­u­ojamos iš­vad­os, taikomos 
keičiant el­g­esį ir­ t. t. 

Sėkmės mokantis!
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Pag­r­ind­inės d­al­yko „Asmeninės 
kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė  
stu­d­ija“ d­al­ys

„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ su­d­ar­yta iš­ d­viejų­ pag­r­ind­inių­ d­al­ių­. Pi­r­mo-
ji­ dal­i­s­ skir­ta savęs pažinimo kompetencijoms pl­ėtoti. Ji apima pir­mu­osiu­s tr­is žing­sniu­s (žr­. 1 
pav.). Antr­oji­ dal­i­s­ skir­ta kitoms kar­jer­os val­d­ymo kompetencijoms u­g­d­yti – kar­jer­os g­al­imybių­ 
patir­tiniam pažinimu­i, asmeniniams kar­jer­os val­d­ymo apsispr­end­imams ir­ konkr­ečiai kar­jer­os 
val­d­ymo veikl­ai įg­yvend­inti. Ši d­al­is apima kitu­s ketu­r­is žing­sniu­s (žr­. 1 pav.). Kaip jau­ minėta, 
jū­s g­al­ite patys nu­spr­ęsti, ar­ d­al­yvau­site abiejose d­al­yse, ar­ tik ku­r­ioje nor­s vienoje. Žinoma, sie-
kiant d­id­žiau­sios mokomosios š­io d­al­yko nau­d­os, ver­ta stu­d­iju­oti abi d­al­is.

1 pav. „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinės stu­d­ijos“ str­u­ktū­r­a 

Pi­r­moji­ dal­y­ko dal­i­s­ 

Pir­mosios d­al­ies paskir­tis – stipr­inti savęs pažinimo kompetencijas, ku­r­ios l­aikomos su­d­ėti-
ne kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­ d­al­imi. Minėtos kompetencijos stipr­inamos kar­tu­ d­al­yvau­-
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jant patir­tiniame seminar­e ir­ vėl­iau­ r­efleksijos seminar­e nu­od­u­g­niai anal­izu­ojant, aptar­iant ir­ 
įsisąmoninant savo patir­tį. Pir­moji d­al­yko d­al­is apima 3 pag­r­ind­iniu­s žing­sniu­s (2 pav.). 

2 pav. Pir­mosios d­al­yko d­al­ies str­u­ktū­r­a

Įvadi­ni­s­ s­e­mi­nar­as­. Šiame seminar­e stu­d­entai su­sipažįsta su­ d­al­yko d­ėstytoju­ ir­ pasir­eng­ia 
mokytis, nag­r­inėja įvad­ą į pag­r­ind­ines d­al­yko temas (kar­jer­os val­d­ymo kompetencijos, savęs pa-
žinimas ir­ kt.). Seminar­o pabaig­oje pasir­u­oš­iama kitam – patir­tiniam – seminar­u­i. Dau­g­iau­sia 
d­ir­bama au­d­itor­ijoje inter­aktyvau­s mokymosi bū­d­ais (teor­iniai pr­istatymai, aptar­imas, d­isku­si-
jos, d­al­ijimasis patir­timi ir­ pan.). 

Pati­r­ti­ni­s­ s­e­mi­nar­as­. Šis il­g­esnės tr­u­kmės seminar­as skir­tas asmeninės patir­ties, ku­r­i r­eika-
l­ing­a savęs pažinimo kompetencijoms l­avinti, kau­piniu­i. Dir­bama l­au­ke (ne au­kš­tojoje mokyk-
l­oje) nau­d­ojant patir­tinio u­g­d­ymo metod­ą (patir­tinis žyg­is ar­ eksped­icija, special­ios aktyvios 
u­žd­u­otys ar­ panaš­i aktyvi pr­aktinė patir­tis). 

Re­fle­ks­i­jos­ (aptar­i­mo) s­e­mi­nar­as­. Jame anal­izu­ojama ir­ ver­tinama patir­tinio seminar­o 
metu­ su­kau­pta patir­tis, ji su­siejama su­ kar­jer­os val­d­ymu­. Dir­bama au­d­itor­ijoje, pasitel­kiama 
įvair­ių­ r­efleksijos ir­ inter­aktyvau­s mokymosi metod­ų­ (aptar­imas, d­ar­bas g­r­u­pėje, d­isku­sija ir­ 
pan.). Šiu­o žing­sniu­ baig­iama pir­moji savęs pažinimo d­al­is. Stu­d­entai, pasir­inkę tik š­ią d­al­į, bai-
g­ia mokymąsi. 

Antr­oji­ dal­y­ko dal­i­s­

Antr­osios d­al­yko d­al­ies paskir­tis – stipr­inti kitas kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas (kar­jer­os 
g­al­imybių­ tyr­inėjimo, pl­anavimo ir­ įg­yvend­inimo) savar­ankiš­kai atl­iekant namų­ u­žd­u­otį, pr­ak-
tiš­kai taikant savęs pažinimo kompetencijas, aptar­iant ir­ įsiver­tinant kau­piamą patir­tį, konsu­l­-
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tu­ojantis. Did­esnis d­ėmesys skir­iamas asmeninėms nu­ostatoms, ku­r­ios l­abai svar­bios kar­jer­os 
val­d­ymu­i, u­g­d­yti. Kar­jer­os val­d­ymo kompetencijos pl­ėtojamos savar­ankiš­kai atl­iekant namų­ 
u­žd­u­otį (pr­aktinis d­ar­bas) ir­ d­al­yvau­jant g­r­u­pinėse konsu­l­tacijose, ku­r­ių­ metu­ aptar­iama ir­ įsi-
g­il­inama į kau­piamą patir­tį, kar­tu­ ieš­koma iš­eičių­ iš­ su­nkių­ situ­acijų­ ir­ pan. Antr­oji d­al­yko d­al­is 
apima 4 pag­r­ind­iniu­s žing­sniu­s (3 pav.).
 

3 pav. Antr­osios d­al­yko d­al­ies str­u­ktū­r­a

Pas­i­r­e­ngi­mas­ namų u­ždu­oči­ai­ (pr­akti­kai­). Su­sitikimas, ku­r­io metu­ stu­d­entai su­sipažįsta 
su­ d­ėstytoju­, kad­ang­i pr­ie antr­osios d­al­yko d­al­ies g­al­i bū­ti pr­isiju­ng­u­sių­ nau­jų­ stu­d­entų­, ned­a-
l­yvavu­sių­ pir­mosios d­al­ies u­žsiėmimu­ose. Šiame su­sitikime stu­d­entai pasir­u­oš­ savar­ankiš­kai 
namų­ u­žd­u­očiai: kiekvienas tu­r­ės g­al­imybę su­siku­r­ti konkr­etų­ namų­ u­žd­u­oties įg­yvend­inimo 
pl­aną. Dau­g­iau­sia bu­s d­ir­bama au­d­itor­ijoje, nau­d­ojant inter­aktyvau­s mokymosi metod­u­s ir­ 
pr­aktiniu­s įr­ankiu­s, ku­r­ie aptar­iami tr­ečiojoje knyg­os d­al­yje „Stu­d­ijų­ įr­ankiai ir­ u­žr­aš­ai“. 

Namų u­ždu­oti­s­ (s­avar­anki­ška pr­akti­ka). Il­g­esnės tr­u­kmės savar­ankiš­kas d­ar­bas, ku­r­į at-
l­ikd­ami g­al­ėsite pr­aktiš­kai (r­eal­iomis sąl­yg­omis) su­sipažinti su­ kar­jer­os g­al­imybėmis ir­ g­au­ti r­ei-
kal­ing­ą pag­al­bą (konsu­l­tu­otis, spr­ęsti su­nkias situ­acijas, mokytis iš­ su­kau­ptos patir­ties). Šios 
u­žd­u­oties paskir­tis – su­kau­pti pr­aktinės kar­jer­os val­d­ymo patir­ties ir­ ją anal­izu­ojant stipr­inti 
kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas. Namų­ u­žd­u­oties metu­ g­al­ėsite r­eal­ioje apl­inkoje tir­ti kar­jer­os 
g­al­imybes, pl­anu­oti tinkamu­s kar­jer­os val­d­ymo veiksmu­s ir­ band­yti ju­os įg­yvend­inti. 

Gr­u­pi­nės­ kons­u­l­taci­jos­. Kad­ang­i namų­ u­žd­u­otis yr­a savar­ankiš­kas ir­ su­ nemažu­ iš­š­ū­kiu­ 
su­sijęs d­ar­bas, jos metu­ su­pl­anu­oti kel­i su­sitikimai, ku­r­iu­ose bu­s g­al­ima g­au­ti r­eikiamos pag­al­-
bos – įver­tinti savo patir­tį, sieti ją su­ kar­jer­os val­d­ymu­, pastebėti ir­ spr­ęsti su­nkias situ­acijas ir­ 
pan. Nor­s u­žd­u­otį kiekvienas atl­iksite savar­ankiš­kai, g­r­u­pinėse konsu­l­tacijose bu­s g­al­ima pasi-
d­al­yti asmenine patir­timi, ją aptar­ti, įpr­asminti, pad­isku­tu­oti aktu­al­iais kl­au­simais, for­mu­l­u­oti 
iš­vad­as, sieti š­ias iš­vad­as su­ kar­jer­os val­d­ymo kompetencijomis. Dir­bama au­d­itor­ijoje, pasitel­-
kiami inter­aktyvū­s mokymosi ir­ g­r­u­pės konsu­l­tavimo metod­ai. 
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Bai­gi­amoji­ gr­u­pi­nė kons­u­l­taci­ja. Su­sitikime bu­s apibend­r­inta antr­oji d­al­yko d­al­is. Baig­-
d­ami š­ią d­al­į g­al­ėsite įver­tinti savo mokymąsi, pasid­al­yti iš­vad­omis, su­siku­r­ti tol­esnio kar­jer­os 
val­d­ymo pl­anų­. Dir­bama au­d­itor­ijoje, nau­d­ojami įvair­ū­s ver­tinimo ir­ įsiver­tinimo metod­ai, nu­-
matomi tol­esni asmeninės kar­jer­os val­d­ymo žing­sniai. Šiu­o žing­sniu­ baig­site antr­ąją d­al­yko 
d­al­į ir­ visą „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinę stu­d­iją“. 
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Kompetencijos, u­g­d­omos  
mokantis d­al­yko „Asmeninės 
kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė  
stu­d­ija“ 

Kas­ y­r­a kompe­te­nci­ja i­r­ koki­os­ jos­ s­u­de­damos­i­os­ dal­y­s­? Kompe­te­nci­ja 
s­u­pr­antama kaip žinių­, g­ebėjimų­ ir­ tinkamų­ nu­ostatų­ visu­ma, pad­ed­anti atl­ikti 
konkr­ečią veikl­ą ar­ d­ar­bą.

Savęs pažinimo kompetencijos – svar­bi kar­jer­os val­d­ymo d­al­is. Savęs pažini-
mo kompetencijos š­io d­al­yko metu­ su­vokiamos kaip u­g­d­ymo tiksl­as ir­ kaip pr­ie-
monė kitoms kar­jer­os val­d­ymo kompetencijoms l­avinti. 

Kompe­te­nci­jos­ s­ą­voka i­r­ jos­ s­u­dėti­nės­ dal­y­s­

Dal­ykas „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ skir­tas konkr­ečioms kar­jer­os val­d­y-
mo kompetencijoms u­g­d­yti. Pr­ieš­ pr­ad­ed­ant nag­r­inėti, apie kokias bū­tent kompetencijas bu­s 
kal­bama, ver­ta aptar­ti, kas apskr­itai yr­a kompetencija. 

Kompetencijos sąvoka pasitel­kiama vis pl­ačiau­ ir­ d­ažniau­, kompetencijos minimos tiek š­vie-
timo, tiek ekonomikos, tiek kitose g­yvenimo sr­ityse. Dar­ pl­ačiau­ š­i sąvoka var­tojama kal­bant 
apie pr­ofesinį pasau­l­į ir­ kar­jer­ą.

Kal­bant papr­astai, kompe­te­nci­ja – tai­ konkr­e­či­ai­ ve­i­kl­ai­ ar­ dar­bu­i­ atl­i­kti­ r­e­i­kal­i­ngų 
žmogau­s­ ži­ni­ų, ge­bėji­mų i­r­ ti­nkamų nu­os­tatų vi­s­u­ma. Konkr­eti kompetencija visu­omet tu­r­i 
bent tr­is su­d­ed­amąsias d­al­is: tai tam tikr­os žinios, g­ebėjimai ir­ nu­ostatos. Kitaip tar­iant, jei tu­r­iu­ 
konkr­ečią kompetenciją, žinau­, ką, kod­ėl­ ir­ kaip tu­r­iu­, g­al­iu­ ir­ nor­iu­ veikti (žr­. 4 pav.).
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4 pav. Su­ d­ė ti nės kom pe ten ci jos d­a l­ys

Toks kon kr­e čios kom pe ten ci jos skai d­y mas į su­ d­e d­a mą sias d­a l­is nau­ d­in g­as mo kan tis, nes 
l­ei d­žia tiks l­iau­ pa si r­ink ti, ką kon kr­e čiai sie kiu­ to bu­ l­in ti ar­ ba ko man tr­ū­ks ta veik l­ai at l­ik ti. Pa vyz-
d­žiu­i, pa nag­ r­i nė ki me vai r­a vi mo kom pe ten ci ją. Ga l­iu­ ne tu­ r­ė ti ko kių­ nor­s kon kr­e čių­ ži nių­ – vai-
r­u­o ti au­ to mo bi l­į mo ku­, ta čiau­ ne mo ku­ ke l­ių­ eis mo tai syk l­ių­. Va d­i na si, ma no vai r­a vi mo kom-
pe ten ci ja yr­a sil­ pna, ją r­ei kia stip r­in ti bū­ tent ži nio mis. Ar­ ba g­a l­iu­ tu­ r­ė ti ži nių­, ta čiau­ sto ko ti 
g­e bė ji mų­: iš­ ma nau­ ke l­ių­ eis mo tai syk l­es, au­ to mo bi l­io val­ d­y mo pr­in ci pu­s, ta čiau­ ne tu­ r­iu­ pr­ak-
ti nių­ įg­ū­ d­žių­ – ne su­ vo kiu­ au­ to mo bi l­io g­a ba r­i tų­, ne mo ku­ pa ju­ d­ė ti iš­ vie tos ir­ pan. Tu­o met ma-
no vai r­a vi mo kom pe ten ci ją r­ei kia stip r­in ti kon kr­e čiais g­e bė ji mais. Ga l­i bū­ ti ir­ taip, kad­ tu­ r­iu­ 
ir­ ži nių­, ir­ įg­ū­ d­žių­, bet sto ko ju­ nu­o sta tų­. Pa vyz d­žiu­i, iš­ ma nau­ ke l­ių­ eis mo tai syk l­es, tu­ r­iu­ au­ to-
mo bi l­io vai r­a vi mo įg­ū­ d­žių­, bet sto ko ju­ at sar­ g­u­ mo ir­ d­ė me sio ap l­in ki niams eis mo d­a l­y viams. 
Va d­i na si, ma no kom pe ten ci ją bū­ ti na stip r­in ti 
bū­ tent tin ka mo mis nu­o sta to mis – u­g­ d­y tis at-
sar­ g­u­ mą ir­ d­ė me sin g­u­ mą ki tų­ eis mo d­a l­y vių­ 
at žvil­ g­iu­. 

Ka d­an g­i kom pe ten ci ja vi sų­ pir­ ma yr­a 
ge­ bė ji­ mas­ ve­i­k ti­, tai su­ pr­an ta ma, kad­ r­e­ a-
l­i­a me­ gy­ ve­ ni­ me­ ji­ ne­ da l­o ma – je­i­ ga l­i­u­ ką­ 
ve­i­k ti­, tai­ tai­ kau­ IR ži­ ni­as­, IR ge­ bė ji­ mu­s­, IR 
nu­o s­ta tas­. 

Ver­ ti nant kom pe ten ci jas svar­ bu­s vi sų­ tr­i-
jų­ kiek vie nos kon kr­e čios kom pe ten ci jos su­ d­e-
d­a mų­ jų­ d­a l­ių­ ver­ ti ni mas ir­ įsi ver­ ti ni mas, t. y. 
ne u­ž ten ka įver­ tin ti tik kom pe ten ci jai r­ei ka l­in g­as ži nias, bet bū­ ti ni su­ tar­ ti niai r­o d­ik l­iai, ku­ r­iu­os 
pa si tel­ ku­s pa vyk tų­ iš­ ma tu­o ti vi sas tr­is kom pe ten ci jos su­ d­e d­a mą sias d­a l­is. Pa vyz d­žiu­i, jei pl­a na-

Kom pe­ te­n ci­ ja – tai kon kr­e čiai 
veik l­ai ar­ d­ar­ bu­i at l­ik ti r­ei ka l­in g­ų­ 
žmo g­au­s ži nių­, g­e bė ji mų­ ir­ tin ka-
mų­ nu­o sta tų­ vi su­ ma. 

Kiek vie ną kom pe ten ci ją g­a l­i ma 
ver­ tin ti pa g­al­ kon kr­e čiu­s ma to mu­s 
r­o d­ik l­iu­s (kon kr­e tų­ el­ g­e sį).
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vimo kompetencijai bū­tinos žinios apie skir­ting­u­s l­aiko ir­ veikl­os pl­anavimo bū­d­u­s, pr­aktiniai 
veikl­os skaid­ymo atskir­ais žing­sniais įg­ū­d­žiai ir­ nu­ostata d­ir­bti vieną d­ar­bą vienu­ metu­, g­al­imas 
viso to r­od­ikl­is bu­s g­ebėjimas nu­osekl­iai iš­skir­ti asmenines veikl­as ir­ jas įg­yvend­inti nu­sistatyto 
pir­mu­mo tvar­ka. Konkr­etū­s „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinės stu­d­ijos“ d­al­yke u­g­d­omų­ 
kompetencijų­ r­od­ikl­iai, kar­tais d­ar­ vad­inami ind­ikator­iais, bu­s aptar­iami tol­esniu­ose skyr­iu­ose.

Kompetencijos įvair­iai g­r­u­pu­ojamos, d­ažniau­siai pag­al­ tai, su­ kokia veikl­a yr­a su­siju­sios. „As-
meninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“ kal­bame apie kar­je­r­os­ val­dy­mo kompe­te­nci­-
jas­, t. y. žinias, g­ebėjimu­s ir­ nu­ostatas, bū­tinas kar­jer­ai val­d­yti. Kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­, 
pl­ėtojamų­ Stu­den­tų kar­jer­os val­dy­mo kompeten­ci­jų u­g­dy­mo pr­og­r­amoje, yr­a d­au­g­, tod­ėl­ jas pa-
tog­u­ su­skir­styti bent į 4 mažesnes g­r­u­pes:

1. Savęs pažinimo kompetencijos:
a. kar­jer­ai svar­bių­ asmenybės ypatu­mų­ pažinimas;
b. asmens r­aid­os įtakos kar­jer­ai pažinimas.

2. Kar­jer­os g­al­imybių­ tyr­inėjimo kompetencijos:
a. kar­jer­os infor­macijos r­inkimas, įver­tinimas ir­ nau­d­ojimas;
b. pasau­l­io social­inės, ekonominės ir­ tech­nol­og­inės r­aid­os ypatu­mų­ tyr­inėjimas;
c. u­žimtu­mo g­al­imybių­ tyr­inėjimas;
d­. mokymosi g­al­imybių­ tyr­inėjimas.

3. Kar­jer­os pl­anavimo kompetencijos:
a. kar­jer­os vizijos kū­r­imas;
b. kar­jer­os spr­end­imų­ pr­iėmimas;
c. kar­jer­os pl­ano su­d­ar­ymas.

4. Kar­jer­os įg­yvend­inimo kompetencijos:
a. asmeninių­ fi­nansų­ val­d­ymas;
b. mokymosi pr­oceso val­d­ymas;
c. d­ar­bo paieš­kos pr­oceso val­d­ymas;
d­. įsitvir­tinimas d­ar­be;
e. kar­jer­os pokyčių­ val­d­ymas;
f. kar­jer­os d­er­inimas su­ kitomis g­yvenimo sr­itimis.

Pir­moje „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinės stu­d­ijos“ d­al­yje d­au­g­iau­sia d­ėmesio skir­ia-
ma s­avęs­ paži­ni­mo kompe­te­nci­joms­ s­ti­pr­i­nti­, vad­inasi, š­i kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­ 
g­r­u­pė yr­a pag­r­ind­inis u­g­d­ymosi taikinys.

Antr­ojoje d­al­yko d­al­yje pl­ėtojamos kitos 3 kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­ g­r­u­pės: kar­je-
r­os g­al­imybių­ tyr­inėjimo kompetencijos, kar­jer­os pl­anavimo ir­ įg­yvend­inimo kompetencijos 
(pl­ačiau­ visos ketu­r­ios kar­jer­os kompetencijų­ g­r­u­pės ir­ konkr­ečios kompetencijos, u­g­d­omos 
mokantis š­io d­al­yko, bu­s apr­aš­ytos kitu­ose l­eid­inio pu­sl­apiu­ose). Savęs pažinimo kompetenci-
jos „įd­ar­binamos“, imamos pr­aktiš­kai taikyti u­g­d­ant kitas kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas. Jos 
tampa nau­d­ing­os kaip u­g­d­ymo pr­iemonė – jū­sų­ g­ebėjimai įsiver­tinti ir­ įsisąmoninti tu­r­imu­s 
pr­ival­u­mu­s ir­ tr­ū­ku­mu­s, eksper­imentu­oti su­ savo el­g­esiu­, d­r­ąsa r­iziku­oti, siekis nu­ol­at tobu­l­ėti 
ir­ d­au­g­ybė kitų­ savęs pažinimo kompetencijų­ su­d­ėtinių­ d­al­ių­ stipr­ina g­ebėjimą r­eflektu­oti ir­ 
u­g­d­ytis kitas kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas. 
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„As­me­ni­nės­ kar­je­r­os­ val­dy­mo pati­r­ti­nėje­ s­tu­di­joje­“  
u­gdomos­ kompe­te­nci­jos­

Mokyd­amiesi d­al­yko „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“ jū­s g­er­iau­ pažinsite 
ir­ su­pr­asite save – ch­ar­akter­io br­u­ožu­s, pr­ival­u­mu­s ir­ tr­ū­ku­mu­s, pastebėsite nau­d­ing­u­s ir­ tr­u­k-
d­ančiu­s pr­od­u­ktyviai veikti el­g­esio bū­d­u­s, įsitikinimu­s. Stu­d­iju­od­ami mokysitės eksper­imentu­o-
ti – iš­d­r­įsite el­g­tis neįpr­astai, tikr­intis įsitikinimu­s bend­r­au­d­ami su­ kitais žmonėmis. „Asmeninės 
kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“ g­al­ėsite d­al­ytis savo mintimis, patir­timi ir­ iš­g­yvenimais 
su­ kitais stu­d­entais, kau­piančiais tokią pat patir­tį. Gal­iau­siai tu­r­ėsite g­al­imybę iš­band­yti save – 
su­sipl­anu­oti konkr­ečiu­s kar­jer­os val­d­ymo veiksmu­s ir­ ju­os savar­ankiš­kai įg­yvend­inti. Tol­iau­ pa-
teikiamos kompetencijos, ku­r­ias bu­s siekiama pl­ėtoti mokantis š­io d­al­yko:

1. Kar­je­r­ai­ s­var­bi­ų as­me­ny­bės­ y­patu­mų paži­ni­mas­ (mano br­u­ožai, el­g­esio bū­d­ai ar­ įsi-
tikinimai).

2. As­me­ns­ r­ai­dos­ įtakos­ kar­je­r­ai­ paži­ni­mas­ (kaip mano br­u­ožai, el­g­esio bū­d­ai ar­ įsitiki-
nimai man pad­ed­a ar­ba tr­u­kd­o val­d­yti kar­jer­ą).

3. Dar­bo gal­i­my­bi­ų ty­r­i­nėji­mas­ (mano nor­imos kar­jer­os g­al­imybės). 

4. Moky­mos­i­ gal­i­my­bi­ų ty­r­i­nėji­mas­ (man tinkančios ir­ r­eikal­ing­os mokymosi g­al­imy-
bės).

5. Kar­je­r­os­ pl­ano s­u­dar­y­mas­ (ko nor­iu­ pasiekti savo kar­jer­oje ir­ kokiu­s žing­sniu­s tu­r­ė-
čiau­ ženg­ti).

6. Moky­mos­i­ pr­oce­s­o val­dy­mas­ (ko pir­miau­sia tu­r­ėčiau­ mokytis).

7. Dar­bo pai­e­škos­ pr­oce­s­o val­dy­mas­ (kokios yr­a mano pasir­inktos kar­jer­os d­ar­bo g­al­i-
mybės ir­ kaip jas g­al­ėčiau­ iš­nau­d­oti).

8. Kar­je­r­os­ de­r­i­ni­mas­ s­u­ ki­tomi­s­ gy­ve­ni­mo s­r­i­ti­mi­s­ (kaip kar­jer­a d­er­a su­ kitomis mano 
g­yvenimo sr­itimis).

Kaip jau­ minėta, tai, ar­ žmog­u­s tu­r­i konkr­ečią kompetenciją ir­ kaip ji iš­pl­ėtota, r­od­o tam tik-
r­i r­od­ikl­iai. Taip pat ir­ konkr­ečias kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas apibr­ėžia atitinkami r­od­ikl­iai 
(stu­d­ijų­ r­ezu­l­tatai). Lentel­ėje iš­var­d­ijami kiekvienos iš­ pateiktų­ aš­tu­onių­ kompetencijų­ stu­d­ijų­ 
r­ezu­l­tatai.
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•	 Su­pr­antu­ savęs pažinimo r­eikš­mę kar­jer­os val­d­ymu­i.
•	 Iš­manau­ kar­jer­ai svar­biu­s asmenybės ypatu­mu­s, pavyzd­žiu­i, asmenines savy-

bes, ver­tybes, inter­esu­s, g­abu­mu­s, kompetencijas ir­ kt., su­pr­antu­ jų­ sąsajas su­ 
kar­jer­a.

•	 Iš­manau­ savęs pažinimo ir­ įver­tinimo bū­d­u­s ir­ pr­iemones.
•	 Su­pr­antu­ asmens įsiver­tinimo ir­ iš­or­inio ver­tinimo skir­tu­mu­s.
•	 Su­pr­antu­, kod­ėl­ kar­jer­ai svar­bu­s r­eal­u­s ir­ teig­iamas savęs ver­tinimas.
•	 Su­pr­antu­ r­efleksijos nau­d­ą savęs pažinimu­i ir­ tu­r­iu­ žinių­, r­eikal­ing­ų­ r­efleksy-

vu­mu­i u­g­d­yti. 
•	 Gebu­ par­inkti tinkamu­s bū­d­u­s ir­ pr­iemones, r­eikal­ing­as kar­jer­ai svar­biems 

asmenybės ypatu­mams pažinti.
•	 Gebu­ įsiver­tinti kar­jer­ai svar­biu­s asmenybės ypatu­mu­s, pavyzd­žiu­i,  asmeni-

nes savybes, ver­tybes, inter­esu­s, g­abu­mu­s, kompetencijas ir­ kt.
•	 Gebu­ įver­tinti savo pr­ival­u­mu­s ir­ tr­ū­ku­mu­s.
•	 Gebu­ eksper­imentu­oti su­ savo požiū­r­iais ir­ el­g­esiu­, įsiver­tinti įg­ytą patir­tį ir­ 

panau­d­oti ją kar­jer­ai.
•	 Gebu­ savęs pažinimu­i pasinau­d­oti apl­inkinių­ žmonių­ teikiamu­ g­r­įžtamu­oju­ 

r­yš­iu­.
•	 Steng­iu­osi g­er­iau­ pažinti save.
•	 Steng­iu­osi u­g­d­yti r­efleksyvu­mą.
•	 Dr­įstu­ imtis nau­jos veikl­os, siekiu­ atvir­ai tyr­inėti save, g­au­ti g­r­įžtamąjį r­yš­į.
•	 Steng­iu­osi ver­tinti save r­eal­iai ir­ teig­iamai.
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•	 Tu­r­iu­ žinių­ apie fi­zinę, psich­ol­og­inę ir­ social­inę asmenybės r­aid­ą ir­ jos sąsajas 
su­ kar­jer­a.

•	 Iš­manau­ apie svar­biu­s g­yvenimo įvykiu­s (š­eimos su­kū­r­imas, vaiko g­imimas, 
d­ar­bo netekimas ir­ kt.) ir­ jų­ kel­iamu­s vaid­menų­ pokyčiu­s.

•	 Su­pr­antu­ asmens r­aid­os ir­ svar­bių­ g­yvenimo įvykių­ įtaką kar­jer­ai.
•	 Gebu­ įvar­d­yti asmeninei kar­jer­ai svar­biu­s savo r­aid­os pokyčiu­s ir­ g­yvenimo 

įvykiu­s.
•	 Gebu­ stebėti ir­ apibū­d­inti savo el­g­esį bei iš­g­yvenimu­s (mintis, jau­smu­s, po-

jū­čiu­s, sąmonės bū­senas), su­siju­siu­s su­ kar­jer­ai svar­biais įvykiais, su­pr­antu­ jų­ 
r­eikš­mę kar­jer­os pl­anams.

•	 Gebu­ įver­tinti kar­jer­os g­al­imybes asmens r­aid­os kontekste.
•	 Steng­iu­osi ver­tinti kar­jer­os g­al­imybes asmens r­aid­os kontekste.
•	 Steng­iu­osi atsižvel­g­ti į svar­bių­ g­yvenimo įvykių­ įtaką asmeninei kar­jer­ai.
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•	 Gebu­ r­inkti, inter­pr­etu­oti, ver­tinti ir­ asmeninės kar­jer­os tiksl­ams panau­d­oti 
su­r­inktą infor­maciją apie d­ominančiu­s ū­kio sektor­iu­s, kar­jer­os kr­yptis, or­g­ani-
zacijas, pr­ofesijas, d­ar­bo vietas, par­eig­ybes.

•	 Gebu­ pasinau­d­oti d­ar­bo r­inkos infor­macija asmeninės kar­jer­os val­d­ymo tiks-
l­ais.

•	 Domiu­osi u­žimtu­mo g­al­imybėmis.
•	 Steng­iu­osi u­g­d­yti kompetencijas atsižvel­g­d­amas į d­ar­bo r­inkos r­eikal­avi-

mu­s.
•	 Steng­iu­osi ver­tinti r­eikal­avimų­ d­ar­bu­otojams pokyčiu­s.
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•	 Gebu­ apibr­ėžti asmeninę mokymosi ver­tę ir­ nu­sistatyti tinkamas ir­ r­eal­ias mo-
kymosi g­al­imybes atsižvel­g­d­amas į savo kar­jer­os tiksl­u­s.

•	 Gebu­ nu­sistatyti tinkamas mokymosi g­al­imybes ir­ su­siku­r­ti mokymosi str­ate-
g­iją atsižvel­g­d­amas į savo kar­jer­os tiksl­u­s.

•	 Gebu­ r­asti tinkamu­s par­amos mokymu­isi š­al­tiniu­s.
•	 Steng­iu­osi teig­iamai ver­tinti savo mokymosi g­al­imybes.
•	 Steng­iu­osi nu­ol­at u­g­d­yti kar­jer­ai r­eikal­ing­as kompetencijas.
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•	 Steng­iu­osi pl­anu­oti savo kar­jer­ą.
•	 Gebu­ apibr­ėžti il­g­al­aikiu­s ir­ tr­u­mpal­aikiu­s kar­jer­os tiksl­u­s.
•	 Gebu­ su­d­ar­yti pl­aną kar­jer­os tiksl­ams pasiekti (pl­ane nu­matyti u­žd­aviniu­s, 

veikl­as ir­ jų­ tar­pu­savio sąsajas, veikl­ų­ tr­u­kmę, iš­tekl­iu­s ir­ kt. svar­biu­s kompo-
nentu­s).

•	 Gebu­ kor­eg­u­oti kar­jer­os tiksl­u­s, pl­anu­s atsižvel­g­d­amas į asmens ir­ apl­inkos 
pokyčiu­s.

•	 Steng­iu­osi įsiver­tinti, ar­ sėkming­ai sekėsi integ­r­u­oti asmens ir­ apl­inkos poky-
čiu­s į kar­jer­os pl­aną.
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•	 Gebu­ įver­tinti asmeninį mokymosi por­eikį, il­g­al­aikiu­s ir­ tr­u­mpal­aikiu­s saviu­g­-
d­os tiksl­u­s, ju­os su­sieti su­ kar­jer­os tiksl­ais.

•	 Gebu­ su­d­ar­yti mokymosi pl­aną ir­ or­g­anizu­oti savar­ankiš­ko mokymosi pr­oce-
są.

•	 Gebu­ pasir­inkti tinkamas mokymosi for­mas, metod­u­s ir­ pr­iemones.
•	 Steng­iu­osi pr­isiimti atsakomybę u­ž mokymosi tiksl­u­s ir­ r­ezu­l­tatu­s.
•	 Steng­iu­osi nu­ol­at mokytis ir­ tobu­l­ėti.
•	 Steng­iu­osi ver­tinti, ar­ įg­ytos kompetencijos pad­ed­a sėkming­ai veikti besikei-

čiančioje apl­inkoje, įg­yvend­inti kar­jer­os tiksl­u­s.
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•	 Gebu­ įvar­d­yti ind­ivid­u­al­iu­s kar­jer­os tiksl­u­s, tu­r­imas kompetencijas, motyvaci-
ją ir­ situ­aciją d­ar­bo r­inkoje atitinkančias įsid­ar­binimo g­al­imybes.

•	 Gebu­ nu­sistatyti d­ar­bo paieš­kos tiksl­u­s ir­ par­eng­ti d­ar­bo paieš­kos str­ateg­iją.
•	 Gebu­ nau­d­otis įvair­iomis d­ar­bo paieš­kos str­ateg­ijomis ir­ bū­d­ais.
•	 Gebu­ g­au­ti ir­ pr­iimti kol­eg­ų­, d­r­au­g­ų­, š­eimos nar­ių­ ir­ kt. pažįstamų­ pag­al­bą 

d­ar­bo paieš­kos pr­ocese.
•	 Gebu­ įver­tinti ir­ pasir­inkti tinkamą d­ar­bo pasiū­l­ymą.
•	 Steng­iu­osi nu­matyti tinkamas įsid­ar­binimo g­al­imybes.
•	 Steng­iu­osi ver­tinti d­ar­bo paieš­kos pr­oceso efektyvu­mą ir­ tobu­l­inti š­į pr­oce-

są.
•	 Steng­iu­osi ver­tinti ir­ tobu­l­inti d­ar­bo paieš­kos g­ebėjimu­s.
•	 Ieš­kod­amas d­ar­bo steng­iu­osi nau­d­otis įvair­iomis d­ar­bo paieš­kos str­ateg­ijo-

mis ir­ bū­d­ais.
•	 Dar­bo paieš­ką ver­tinu­ kaip tiksl­ing­ą pastang­ų­, l­aiko ir­ kompetencijų­ r­eikal­au­-

jančią veikl­ą.
•	 Steng­iu­osi pasimokyti iš­ d­ar­bo paieš­kos pr­ocese pasitaikančių­ nesėkmių­.
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•	 Gebu­ apibr­ėžti svar­bias savo g­yvenimo sr­itis ir­ vaid­menis.
•	 Gebu­ pl­anu­oti, or­g­anizu­oti savo veikl­as, l­aiką ir­ iš­tekl­iu­s taip, kad­ bū­tų­ įvair­ių­ 

svar­bių­ g­yvenimo sr­ičių­ ir­ vaid­menų­ bal­ansas.
•	 Steng­iu­osi nu­sistatyti g­yvenimo pr­ior­itetu­s, įvar­d­yti kar­jer­os r­eikš­mę kitų­ g­y-

venimo sr­ičių­ kontekste.
•	 Steng­iu­osi apsibr­ėžti svar­biu­s g­yvenimo vaid­menis ir­ nu­sistatyti jų­ pr­ior­ite-

tu­s.
•	 Steng­iu­osi siekti įvair­ių­ g­yvenimo sr­ičių­ ir­ vaid­menų­ d­ar­nos.
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Savęs­ paži­ni­mo kompe­te­nci­jų r­e­i­kšmė kar­je­r­os­ val­dy­me­

Savęs pažinimas „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“ su­pr­antamas kaip vie-
na kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­ g­r­u­pių­, apimančių­ d­vi konkr­ečias kompetencijas: kar­jer­ai 
svar­bių­ asmenybės ypatu­mų­ pažinimo ir­ asmens r­aid­os įtakos kar­jer­ai pažinimo. 

Pir­mojoje d­al­yko d­al­yje d­au­g­iau­sia d­ėmesio skir­iama s­avęs­ paži­ni­mo kompe­te­nci­joms­ 
s­ti­pr­i­nti­, tod­ėl­ š­i kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­ g­r­u­pė yr­a pag­r­ind­inis u­g­d­ymo tiksl­as.

Antr­ojoje d­al­yko d­al­yje pl­ėtojamos kitos kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­ g­r­u­pės – kar­je­r­os­ 
gal­i­my­bi­ų ty­r­i­nėji­mo, pl­anavi­mo i­r­ įgy­ve­ndi­ni­mo kompe­te­nci­jos­, o savęs pažinimo kom-
petencijos „įd­ar­binamos“, imamos pr­aktiš­kai taikyti kitoms kar­jer­os val­d­ymo kompetencijoms 
u­g­d­yti. Savęs pažinimo kompetencijos tampa nau­d­ing­os kaip u­g­d­ymo pr­iemonė – jū­sų­ g­ebė-
jimai įver­tinti ir­ su­vokti savo pr­ival­u­mu­s ir­ tr­ū­ku­mu­s, eksper­imentu­oti su­ savo el­g­esiu­, d­r­ąsa 
imtis nau­jos veikl­os, siekis nu­ol­at tobu­l­ėti ir­ d­au­g­ kitų­ savęs pažinimo kompetencijų­ su­d­ėtinių­ 
d­al­ių­ stipr­ina g­ebėjimą r­eflektu­oti, u­g­d­ytis kitas kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas. Vad­inasi, pir­-
ma pr­iežastis, d­ėl­ ku­r­ios savęs pažinimo kompetencijos yr­a r­eikš­ming­os, yr­a ta, kad­ jos pad­ed­a 
l­eng­viau­ ir­ taikl­iau­ u­g­d­ytis kitas kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas.

Stipr­ios savęs pažinimo kompetencijos taip pat u­žtikr­ina, kad­ jū­s kar­jer­ą r­inksitės atsižvel­g­-
d­ami bū­tent į asmenines ver­tybes, ch­ar­akter­io br­u­ožu­s ir­ motyvaciją, o tai, tikėtina, ves į sėkmę. 
Papr­astai tar­iant, stipr­ios savęs pažinimo kompetencijos yr­a r­eikš­ming­os, nes pad­ed­a pasir­inkti 
ju­ms tinkamesnes kar­jer­os g­al­imybes. 

Dar­ viena svar­bi pr­iežastis, kod­ėl­ savęs pažinimo kompetencijos yr­a r­eikš­ming­os: manoma, 
kad­ š­ios kompetencijos stipr­ina žmog­au­s g­ebėjimą vad­ovau­tis ir­ spr­ęsti r­emiantis ne tik iš­or­i-
ne (kieno nor­s) patir­timi ar­ nu­omone, bet pir­miau­sia savo (asmenine) patir­timi ir­ nu­omone. 
Tai savo r­u­ožtu­ l­eid­žia ju­ms d­r­ąsiau­ įg­yvend­inti svajones ir­ „įd­ar­binti“ savu­s tal­entu­s, pl­ėtoti 
asmeniniu­s inter­esu­s, konfr­ontu­oti su­ ster­eotipinėmis nu­omonėmis ar­ nu­sistovėju­siomis kar­-
jer­os val­d­ymo pr­aktikomis, taip pat tu­r­tinti savo kar­jer­ą u­nikal­iais, d­ar­ nežinomais ar­ kitiems 
žmonėms netinkamais kar­jer­os val­d­ymo spr­end­imais. Kitaip tar­iant, savęs pažinimo kompeten-
cijos l­eis ju­ms ne tik taikl­iau­ r­inktis, bet ir­ pr­iimti nau­ju­s, ypating­u­s, asmeniš­kai ju­ms tinkamu­s 
spr­end­imu­s.  

Šiame skyr­iu­je Jū­s su­sipažinote su­ kompetencijos sąvoka ir­ su­ „Asmeninės kar­-
jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“ u­g­d­omomis kompetencijomis. Tai tu­r­ėtų­ pad­ė-
ti atsakyti į kl­au­simą, ko bu­s mokomasi stu­d­iju­ojant š­į d­al­yką. Gau­ta infor­macija 
pad­ės g­er­iau­ su­pr­asti, kokių­ r­ezu­l­tatų­ čia įmanoma siekti, pag­el­bės apsispr­ęsti, kas 
ju­ms asmeniš­kai svar­bu­. 

Skyr­iu­je taip pat su­sipažinote su­ savęs pažinimo kompetencijų­ svar­ba kar­jer­os 
val­d­ymo kontekste.
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Ką r­eikia žinoti mokantis d­al­yko 
„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo  
patir­tinė stu­d­ija“?

Pati­r­ti­ni­o r­e­fle­ks­y­vi­ojo u­gdy­mo me­todas­

„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“ d­au­g­iau­sia taikomas patir­tinio r­efleksy-
viojo u­g­d­ymo metod­as. 

Patir­tinis r­efleksyvu­sis u­g­d­ymas yr­a pats seniau­sias mokymosi bū­d­as, ar­timiau­sias žmog­au­s 
pr­ig­imčiai. Patir­tiniu­ bū­d­u­ mokomasi ne l­aikantis mokytojo ar­ d­ėstytojo instr­u­kcijų­, ką ir­ kaip 
r­eikėtų­ d­ar­yti, o steng­iantis su­pr­asti savo patir­tį ir­ savar­ankiš­kai atr­and­ant svar­biu­s d­al­yku­s.

Patir­tinis r­efleksyvu­sis mokymasis r­eiš­kia ne tiek pastang­as patir­ti (d­al­yvau­ti įvykiu­ose, ku­-
r­ie mu­ms nu­tinka), kiek pastang­as su­pr­asti patir­tį (anal­izu­oti ir­ d­ar­yti iš­vad­as iš­ įvykių­, ku­r­ie 
mu­ms nu­tinka). Al­d­ou­s Hu­x­l­ey yr­a pasakęs: „Patir­tis yr­a ne tai, kas mu­ms atsitinka. Patir­tis yr­a 
tai, ką mes d­ar­ome su­ tu­o, kas mu­ms nu­tinka.“ 

Šiame skyr­iu­je apr­aš­omi tr­ys esminiai d­al­ykai, ku­r­ie pad­ės tiksl­ing­iau­ stu­d­iju­o-
ti d­al­yką „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinė stu­d­ija“. 

Pir­miau­sia aiš­kinama, kaip veikia patir­tinio r­efleksyviojo u­g­d­ymo metod­as ir­ ką 
svar­bu­ žinoti mokantis pasitel­ku­s š­į bū­d­ą. 

Kad­ang­i bu­s d­au­g­ mokomasi ir­ veikiama ne tik ind­ivid­u­al­iai, bet ir­ stu­d­entų­ 
g­r­u­pėje, š­iame skyr­iu­je r­asite patar­imų­, kaip nau­d­ing­ai d­al­yvau­ti stu­d­entų­ g­r­u­pės 
veikl­oje. 

Tr­ečia, š­iame skyr­iu­je r­asite apr­aš­ymą, kaip teikti ir­ g­au­ti maksimal­iai mokymu­i-
si nau­d­ing­ą g­r­įžtamąjį r­yš­į tiek iš­ stu­d­entų­, tiek iš­ d­ėstytojo. 
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Patir­tinis r­efleksyvu­sis u­g­d­ymasis stipr­ina savar­ankiš­ku­mą, atsakomybę u­ž mokymosi r­ezu­l­-
tatu­s ir­ savęs pažinimo kompetencijas.  

Mokyd­amasis patir­tiniu­ metod­u­ stu­d­entas yr­a pats atsaking­as u­ž iš­mokimo r­ezu­l­tatu­s, at-
r­ad­imu­s ir­ g­al­u­tines iš­vad­as, o d­al­yko d­ėstytojas atsaking­as u­ž mokymosi pr­oceso or­g­anizavi-
mą. 

Joh­n c. Hu­ie taip apibr­ėžia patir­tinį u­g­d­ymąsi: „Jei ieš­kotu­me tiksl­iau­sio patir­tinio u­g­d­ymo-
si apibū­d­inimo, tai g­r­eičiau­siai bū­tų­ psich­ol­og­inis kopimas į kal­ną (al­pinizmas).“

Patir­tinio r­efleksyviojo u­g­d­ymo požiū­r­iu­ kiekvienam žmog­u­i bū­d­ing­os bent tr­ys skir­ting­os 
vid­inės bū­senos: komfor­to, įtampos / au­g­imo / pl­ėtr­os ir­ panikos (žr­. 5 pav.). 

Komfor­to bū­s­e­nos­ bū­name tad­a, kai d­ir­bame mu­ms įpr­astu­s, pažįstamu­s, įval­d­ytu­s d­ar­-
bu­s sąl­yg­iš­kai sau­g­ioje, pažįstamoje apl­inkoje tar­p pažįstamų­ žmonių­. Jau­čiamės sau­g­ū­s ir­ ne-
tu­r­ime d­id­el­io nor­o eksper­imentu­oti ar­ ieš­koti nau­jų­ el­g­esio ar­ba veikl­os bū­d­ų­. Pavyzd­žiu­i, jei 
l­aisvai kal­bame vieš­u­moje, tai pr­aneš­imas nepažįstamų­ žmonių­ g­r­u­pei mu­ms yr­a komfor­to bū­-
sena: jau­čiamės l­aisvai, žinome, kaip tai d­ar­ysime ir­ ko g­al­ime tikėtis. 

Įtampos ar­, kitaip tar­iant, pl­ėtr­os­ (au­gi­mo) bū­s­e­nos­ bū­name tad­a, kai su­sid­u­r­iame su­ nau­-
jais, neaiš­kiais, neapibr­ėžtais r­eiš­kiniais ar­ veikl­omis, d­ir­bame nepažįstamu­s d­ar­bu­s nau­joje, ne-
aiš­kioje ar­ sąl­yg­iš­kai nesau­g­ioje apl­inkoje tar­p nepažįstamų­ ar­ mažai pažįstamų­ žmonių­. Pavyz-
d­žiu­i, eid­ami į inter­viu­ d­ėl­ d­ar­bo pir­mą kar­tą g­r­eičiau­siai ner­imau­sime, nes neaiš­ku­, ko tikėtis, 
jau­sime ner­imą, kad­ang­i ir­ situ­acija, ir­ žmonės nepažįstami. Pani­kos­ bū­s­e­nos­ esame tad­a, kai 
su­sid­u­r­iame su­ itin nesau­g­iais ir­ pavojing­ais r­eiš­kiniais, žmonėmis ar­ veikl­omis, ku­r­ios vir­š­ija 
mū­sų­ tol­er­ancijos r­ibas, t. y. kai nebeg­al­ime iš­tver­ti įtampos. Pir­mą kar­tą atsid­ū­r­ę svetimoje 
mu­ms nepažįstamos ku­l­tū­r­os š­al­yje g­al­ime jau­sti d­id­žiu­l­ę įtampą: nepažįstame žmonių­, nesu­-
pr­antame kal­bos, neiš­manome vietos papr­očių­, netu­r­ime ko papr­aš­yti pag­al­bos. 

5 pav. Vid­inės bū­senos mokantis patir­tiniu­ bū­d­u­
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Šios tr­ys bū­ se nos mo ky mo si po žiū­ r­iu­ yr­a g­l­au­ d­žiai su­ si ju­ sios tar­ pu­ sa vy je: mo ky ma sis d­au­-
g­iau­ sia vyks ta esant įtam pos (pl­ėt r­os ar­ ba au­ g­i mo) bū­ se nai, l­a bai ma žai ti kė ti nas tvy r­ant kom-
for­ to ir­ ju­o l­a biau­ pa ni kos bū­ se nai. 

Są mo nin g­ai iman tis eks pe r­i men tu­o ti ir­ pa si r­en kant įtam pos bū­ se ną pl­e čia si kom for­ to r­i-
bos, ir­, są mo nin g­ai ne eks pe r­i men tu­o jant ir­ ne r­i zi ku­o jant kom for­ to r­i bos il­ g­ai niu­i ima tr­au­k tis. 
Vis d­au­ g­iau­ r­eiš­ ki nių­, veik l­ų­ ir­ žmo nių­ tam pa pa žįs ta mi ir­ to d­ėl­ su­ val­ d­o mi ar­ ba, pr­ie š­in g­ai, ima 
kel­ ti ne r­i mą. Tu­o r­e mian tis d­a r­o ma l­a bai svar­ bi iš­ va d­a – nor­ ma l­u­, je­i­ mo ky­ ma s­i­s­ mu­ms­ ke­ l­i­a 
tam ti­k r­u­s­ įtam pos­, ne­ pa to gu­ mo i­r­ di­s­ kom for­ to jau­s­ mu­s­. Dar­ dau­ gi­au­ – ge­ bė ji­ mas­ r­i­nk-
ti­s­ i­r­ to l­e­ r­u­o ti­ įtam pos­ bū­ s­e­ ną­ l­a bai­ s­var­ bu­s­ mo ky­ mu­i­ s­i­. To d­ėl­ pa tir­ ti nio r­e fl ek sy vio jo u­g­ d­y-
mo me to d­i ko je ir­ pa br­ė žia ma, kad­ mo ky mu­i si nau­ d­in g­os tos veik l­os, ku­ r­io se yr­a r­e a l­au­s iš­ š­ū­ kio 
el­e men tų­ (u­žd­u­o tys ke l­ia tam tik r­ą įtam pą, nė r­a l­eng­ va vis ką at l­ik ti) ir­ tam tik r­o pa tr­au­k l­u­ mo 
(taip stip r­i na mas g­e bė ji mas to l­e r­u­o ti įtam pą).

To d­ėl­ „As me ni nės kar­ je r­os val­ d­y mo pa tir­ ti nė je stu­ d­i jo je“ nu­ ma ty ta d­au­g­ er­d­ vės jū­ sų­ sa va-
r­an kiš­ kam d­ar­ bu­i iman tis r­e a l­ios as me ni nės at sa ko my bės ir­ d­a l­i jan tis kau­ pia ma pa tir­ ti mi su­ 
ki tais. Da l­y vau­ d­a mi d­a l­y ko se mi na r­u­o se ir­ ieš­-
ko d­a mi at sa ky mų­ į ak tu­ a l­iu­s mo ky mo si me tu­ 
ky l­an čiu­s kl­au­ si mu­s, stip r­in si te g­e bė ji mą mo-
ky tis ir­ g­e r­iau­ pažin ti sa ve.

Mo ky ma sis iš­ pa tir­ ties vyks ta d­a, kai kar­-
tu­ su­ ki tais stu­ d­en tais d­a l­y vau­ si te pa tir­ ti nia-
me se mi na r­e (pa si r­in kę pir­ mą ją d­a l­y ko d­a l­į) 
ir­ ar­ ba at l­ik si te na mų­ u­ž d­u­o tį (pa si r­in kę ant-
r­ą ją d­a l­y ko d­a l­į). Abie jų­ š­ių­ u­ž d­u­o čių­ me tu­ 
su­ kau­p si te r­e a l­au­s pa ty r­i mo, ku­ r­į ati tin ka mai 
ap tar­ si te ir­ ana l­i zu­o si te r­e fl ek si jos se mi na r­o ir­ 
g­r­u­ pi nių­ kon su­l­ ta ci jų­ me tu­. Po to, r­em d­a mie-
si ap ta r­i mo me d­žia g­a, su­ for­ mu­ l­u­o si te iš­ va d­as, ku­ r­ias vė l­iau­ pr­i tai ky si te to l­es nė je sa vo kar­ je r­os 
pl­a na vi mo ir­ val­ d­y mo veik l­o je. 

Va d­i na si, mo kan tis pa tir­ ti niu­ bū­ d­u­ nu­o sek l­iai žen g­ia mi 4 es mi niai žing­s niai (6 pav.).

Nor­ ma l­u­, jei jau­čia me įtam pą, 
ne pa to g­u­ mą ar­ d­is kom for­ tą – tai 
r­eiš­kia, kad­ mo ko mės. 

Ge bė ji mas to l­e r­u­o ti įtam pą ar­ 
pr­i im ti iš­š­ū­kį stip r­i na mū­ sų­ įg­ū­d­žiu­s 
mo ky tis.
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6 pav. Patir­tinio r­efleksyviojo mokymosi r­atas

1. Ve­i­kl­a, akty­vi­ pati­r­ti­s­.
Mokymu­isi bū­tina r­eal­i ir­ įvair­i patir­tis bu­s kau­piama vykd­ant d­u­ d­ar­bu­s: d­al­yvau­jant patir­-

tiniame seminar­e ir­ atl­iekant namų­ u­žd­u­otį (pr­aktiką). Patir­ties d­au­g­ėja d­al­yvau­jant, aktyviai 
įsitr­au­kiant į veikl­ą, o ne fi­l­osofu­ojant ar­ svar­stant, kaip d­er­ėtų­ veikti. Taip pat patir­tis kau­piama 
asmeniš­kai ar­ kar­tu­ su­ kitais žmonėmis ieš­kant spr­end­imų­, ir­, svar­biau­sia, imantis r­eal­ios asme-
ninės atsakomybės. Ir­ patir­tinio seminar­o, ir­ namų­ u­žd­u­oties veikl­a ne tik tu­r­i tam tikr­ų­ iš­š­ū­kio 
el­ementų­ (nėr­a visai papr­astai atl­iekama), bet yr­a neįpr­asta ir­ nekasd­ieniš­ka. Tokia veikl­a pad­ės 
nau­jai pamatyti save, savo kompetencijas ir­ bend­r­ad­ar­biavimą su­ kitais, iš­band­yti nau­ju­s, ne-
įpr­astu­s el­g­esio bū­d­u­s, kitaip tar­iant, skatins eksper­imentu­oti. Iš­š­ū­kis veikl­oje l­eid­žia su­stipr­inti 
patyr­imą ir­ su­ku­r­ia g­al­imybes akivaizd­žiai su­vokti savo r­ibas, su­sid­u­r­ti su­ r­eal­iais su­nku­mais, 
ieš­koti atsakymų­, paju­sti asmeniniu­s ypatu­mu­s. 

2. Pati­r­ti­e­s­ aptar­i­mas­ i­r­ anal­i­zė.
Kaip minėta, mokymu­isi svar­bu­ ne d­al­yvau­ti įvykiu­ose, bet su­pr­asti, kas atsitinka, atitinka-

mai keisti savo el­g­esį. Asmeninė patir­tis, ku­r­ią su­kau­psite patir­tinio seminar­o ir­ namų­ u­žd­u­oties 
metu­, bu­s atskir­ai aptar­iama. Aptar­d­ami, anal­izu­od­ami ir­ įsisąmonind­ami savo patyr­imą r­inksi-
te svar­biu­s faktu­s: r­eikš­ming­u­s ir­ įd­omiu­s pastebėjimu­s, iš­r­yš­kėju­siu­s d­ėsning­u­mu­s. Gr­įžtamo-
jo r­yš­io bū­d­u­ iš­ kol­eg­ų­ ir­ d­ėstytojo g­au­site d­ar­ d­au­g­iau­ svar­bios infor­macijos. Pag­r­ind­inė š­io 
etapo u­žd­u­otis – nesku­bėti d­ar­yti iš­vad­ų­. Labai svar­bu­, kad­ apie su­kau­ptą patyr­imą pir­miau­sia 
bū­tų­ su­r­enkama ku­o d­au­g­iau­ d­etal­ių­ faktų­, tik vėl­iau­ visa š­i g­au­si su­r­inkta med­žiag­a bū­tų­ ap-
mąstoma, iš­skir­iami svar­bū­s d­ėsning­u­mai ar­ for­mu­l­u­ojamos iš­vad­os. Pavyzd­žiu­i, kol­ nu­spr­ęsiu­, 
kad­ nemoku­ pl­anu­oti, ver­ta atid­žiai pasižiū­r­ėti, ar­ man nesiseka pl­anu­oti visose situ­acijose, ar­ 
tik kai ku­r­iose. Kas bū­tent man nesiseka: for­mu­l­u­oti tiksl­u­s ir­ u­žd­aviniu­s, nu­matyti ar­ įver­tinti 
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iš­tekl­iu­s ir­ pan.? Ar­ mano kol­eg­os taip pat pastebi, kad­ man nesiseka pl­anu­oti? Gal­ tai pastebiu­ 
tik aš­? Kaip jie tai mato, kokiose situ­acijose ir­ pan.? 

Viena iš­ pr­iežasčių­, kod­ėl­ mokantis š­io d­al­yko kviečiama asmeniniu­ patyr­imu­ d­al­ytis su­ sa-
vo kol­eg­omis stu­d­entais, yr­a su­d­ar­oma g­al­imybė su­žinoti ir­ kitų­ žmonių­ nu­omonę apie savo 
el­g­esį ir­ š­itaip tu­r­tinti patyr­imą.  

3. Su­kau­ptos­ pati­r­ti­e­s­ api­be­ndr­i­ni­mas­ i­r­ i­švados­.
Tik nu­osekl­iai ir­ d­etal­iai su­kau­pu­s med­žiag­ą apie savo patyr­imą d­ar­omas kitas – iš­vad­ų­ 

for­mu­l­avimo – žing­snis. Šiame žing­snyje iš­skir­iami svar­biau­si d­ėsning­u­mai ir­ for­mu­l­u­ojamos 
iš­vad­os. Labai konkr­ečios pamokos apibend­r­inamos, kad­ jas bū­tų­ g­al­ima taikyti ir­ kitoms, t. y. 
pl­atesnėms, situ­acijoms. Pavyzd­žiu­i, jeig­u­ pastebiu­, kad­ bend­r­au­d­amas su­ kol­eg­omis nu­ol­at 
g­au­nu­ g­r­įžtamąjį r­yš­į, sig­nal­izu­ojantį, kad­ š­neku­ d­au­g­ ir­ nesu­pr­antamai, tu­r­ėčiau­ atkr­eipti d­ė-
mesį, ar­ ir­ kasd­ieniame g­yvenime žmonės tai pastebi. Jei taip, g­al­bū­t man ver­ta pasisteng­ti 
aiš­kiau­ for­mu­l­u­oti mintis. Jei ne, g­al­bū­t ver­ta pasid­omėti, kod­ėl­ kol­eg­os tai pastebi, o kiti žmo-
nės – ne.  

4. Išvadų tai­ky­mas­ r­e­al­y­bėje­.
Po patir­tinio seminar­o su­for­mu­l­u­otas iš­vad­as visų­ pir­ma g­al­ėsite pr­itaikyti ir­ „iš­band­yti“ at-

l­ikd­ami namų­ u­žd­u­otį (pr­aktiką), jei pasir­inksite abi d­al­yko d­al­is, o jei d­al­yvau­site tik pir­mojoje 
d­al­yje, patikr­inti ir­ apibend­r­inti iš­vad­as g­al­ėsite tiesiog­ r­eal­iame g­yvenime. Taikyti su­for­mu­l­u­o-
tas iš­vad­as ju­ms g­al­i pad­ėti tol­iau­ tekste esanti sch­ema (žr­. 7 pav.). Ji r­od­o, kaip patir­tis (iš­g­yve-
nimas) ved­a pr­ie sąmoning­u­mo (su­pr­atimo), ku­r­is, l­yd­imas asmeninės atsakomybės su­vokimo 
(aš­ ir­ niekas kitas yr­a l­aisvas ir­ atsaking­as vienaip ar­ kitaip veikti), skatina pasir­inkimą eksper­i-
mentu­oti ir­ band­yti nau­ją el­g­esį pag­al­ su­for­mu­l­u­otą iš­vad­ą ar­ba ir­ tol­iau­ nesikeisti. Savo r­u­ožtu­ 
pasir­inkimas eksper­imentu­oti su­ku­r­ia nau­ją patyr­imą, ku­r­į įsisąmoninu­s g­al­ima vėl­ g­r­įžti pr­ie 
pasir­inkimo nesikeisti ar­ eksper­imentu­oti tol­iau­. 
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7 pav. Nu­o patir­ties l­ink apsispr­end­imo veikti 

Nor­int l­eng­viau­ for­mu­l­u­oti iš­vad­as ir­ jas per­kel­ti į tol­esnį kar­jer­os val­d­ymą (d­al­yku­i pasibai-
g­u­s), bū­tini kel­i d­al­ykai, į ku­r­iu­os ver­ta atkr­eipti d­ėmesį. 

Mokymosi iš­vad­as l­eng­viau­ for­mu­l­u­osite tad­a, jei pr­ieš­ mokymąsi (d­al­yko pr­ad­žioje, taip 
pat pr­ieš­ patir­tinį seminar­ą ir­ namų­ u­žd­u­otį) skir­site l­aiko situ­acijai įver­tinti (š­iu­o atveju­ – kiek-
vienai iš­ minėtų­ 8 kar­jer­os val­d­ymo kompetencijų­) ir­ pasir­inksite konkr­ečią kompetenciją (vie-
ną ar­ d­vi), ku­r­iai pl­anu­ojate skir­ti d­au­g­iau­sia d­ėmesio. Stu­d­iju­ojant š­į d­al­yką u­g­d­omoms kom-
petencijoms įsiver­tinti skir­ti special­ū­s įr­ankiai pateikiami tr­ečioje knyg­os d­al­yje, bet net ir­ be 
jų­ ver­ta apmąstyti, kokia jū­sų­ d­abar­tinė situ­acija ir­ kokiu­s konkr­ečiu­s d­al­yku­s nor­ite keisti. Taip 
l­eng­viau­ iš­l­iksite su­sikau­pę ir­ tu­r­ėsite d­au­g­iau­ nau­d­os. 

Įver­tinu­s savo kompetencijas ir­ r­enkantis konkr­ečiu­s veikl­os taikiniu­s ver­ta atsakyti į kl­au­si-
mą: kokio pag­er­ėjimo, tobu­l­ėjimo ar­ pokyčio aš­ l­abiau­siai nor­ėčiau­, tikėčiau­si kar­jer­os val­d­ymo 
sr­ityje? Ku­o ti­ks­l­i­au­ ju­ms­ pavy­ks­ s­u­for­mu­l­u­oti­ s­i­e­kti­ną­ poky­tį, tu­o l­e­ngvi­au­ bu­s­ tol­e­s­ni­a-
me­ gy­ve­ni­me­ panau­doti­ dal­y­ko me­tu­ i­šmoktu­s­ dal­y­ku­s­ i­r­ s­u­for­mu­l­u­otas­ i­švadas­. 
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Dal­y­vavi­mas­ gr­u­pėje­

Mokyd­amiesi „Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“ d­au­g­ d­ir­bsite kar­tu­ su­ ki-
tais stu­d­entais. Pastebėta, kad­ mokymasis g­r­u­pėje tu­r­i savų­ pr­ival­u­mų­. Svar­bu­ ju­os pažinti ir­ 
tinkamai nau­d­otis. Tol­iau­ š­ie pr­ival­u­mai aptar­iami r­emiantis I. D. y­al­om1 teig­iniais.

Vi­l­ti­e­s­ s­kati­ni­mas­. Gr­u­pėje matyd­ami, kaip kiti keičiasi, pr­ad­ėsite g­er­iau­ su­vokti, kaip keis-
tis ir­ siekti tiksl­ų­. 

Pr­obl­e­mų u­ni­ve­r­s­al­u­mas­. Dažnai manome, kad­ tik mes su­sid­u­r­iame su­ vienokiais ar­ kito-
kiais su­nku­mais. Tai mažina pasitikėjimą savimi, tr­u­kd­o atsiskl­eisti. Gr­u­pėje, d­al­yd­amiesi savo 
jau­smais, mintimis ir­ patir­timi, pastebėsite, kad­ panaš­ių­ su­nku­mų­, pr­obl­emų­ tu­r­i ir­ d­au­g­iau­ 
žmonių­, tačiau­ tai ner­eiš­kia, kad­ š­ie žmonės yr­a menkaver­čiai. Šis pastebėjimas l­eid­žia l­eng­viau­ 
pr­iimti pr­obl­emas ir­ su­nku­mu­s kaip g­yvenimiš­ku­s, natū­r­al­iu­s, o ne kaip „nenor­mal­iu­s“ d­al­yku­s, 
tik vienam žmog­u­i bū­d­ing­as sil­pnybes ar­ nesėkmes. 

Infor­maci­jos­ te­i­ki­mas­. Dal­yvavimas g­r­u­pėje ju­ms pad­ės pasinau­d­oti tr­imis l­abai g­er­ais 
infor­macijos š­al­tiniais: infor­macijos g­au­site iš­ d­ėstytojo, vieni iš­ kitų­ ir­ patys iš­ savęs, įvar­d­yd­ami 
savo įžval­g­as.

Al­tr­u­i­zmo i­šgy­ve­ni­mas­. Gr­u­pėje kar­tais jau­čiamės esą š­au­nu­ol­iai, kar­tais iš­g­yvename sil­-
pnu­mo akimir­kas. Al­tr­u­izmas, pal­aikymas pad­ės tad­a, kai su­nku­, taip pat ir­ ieš­kant nau­jų­ spr­en-
d­imų­. 

Be­ndr­avi­mo įgū­dži­ų l­avi­ni­mas­. Bend­r­au­d­ami g­r­u­pėje iš­mokstame atsiskl­eisti, įsikl­au­syti 
į kito g­r­u­pės nar­io mintis ir­ jau­smu­s, aiš­kiai d­ėstyti mintis, teikti par­amą ir­ pan.

El­ge­s­i­o i­mi­tavi­mas­. Stebėd­ami kitu­s g­r­u­pės nar­iu­s ir­ vad­ovą mokomės iš­ jų­ patir­ties, el­g­e-
sio ir­ su­vokiame, koks el­g­esys yr­a efektyvu­s. Taip pat pastebime, kad­ tam tikr­as el­g­esys, ku­r­į iki 
š­iol­ savyje sl­opinome, g­al­i bū­ti natū­r­al­u­s ir­ pr­iimtinas.

Katar­s­i­s­. Gr­u­pėje iš­g­yvename g­il­iu­s ir­ r­eikš­ming­u­s jau­smu­s, l­eid­žiančiu­s iš­sil­aisvinti iš­ tam 
tikr­ų­ įtampų­.  

Egzi­s­te­nci­ni­ų du­oty­bi­ų i­šgy­ve­ni­mas­. Gr­u­pėje su­vokiame konkr­ečias savo l­aisvės ir­ atsa-
komybės r­ibas, l­aiko ir­ fi­zinių­ g­al­imybių­ r­ibotu­mą.

Gr­u­pės­ s­u­te­l­ktu­mas­ (kohe­s­i­s­). Dėl­ bend­r­o nu­oš­ir­d­au­s patyr­imo g­r­u­pėje iš­g­yvename ar­-
tu­mą, stipr­ėja pasitikėjimas, l­eid­žiantis aptar­ti ne tik pavir­š­u­tiniš­kas temas, bet ir­ jau­tr­esniu­s, 
kar­tais su­ mū­sų­ r­ibotu­mu­, sil­pnu­mu­ su­siju­siu­s d­al­yku­s. Kaip tik tad­a g­al­imybė keistis ir­ tobu­l­ėti 
l­abai su­stipr­ėja.

Kviečiame ju­s atkr­eipti d­ėmesį į š­iu­os veiksniu­s, pasinau­d­oti jais ir­ atr­asti nau­ju­̨. Tačiau­ iš­ 
savo patir­ties žinome, kad­ g­r­u­pės mokymu­isi stipr­inti bū­tinos tam tikr­os sąl­yg­os, ku­r­ias aptar­-
sime pl­ačiau­. 

1 y­al­om I. D. The theor­y­ an­d pr­acti­ce of g­r­ou­p psy­chother­apy­, N. y­.: Basic books, 2005.
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Dal­y­vavi­mo gr­u­pėje­ tęs­ti­nu­mas­ 

Tam, kad­ d­ar­bas g­r­u­pėje bū­tų­ nau­d­ing­as, joje r­eikia d­al­yvau­ti nu­o pr­ad­žios iki pabaig­os ir­ 
be per­tr­ū­kių­. Tod­ėl­ svar­bu­ d­al­yvau­ti visu­ose d­al­yko seminar­u­ose. Ši sąl­yg­a yr­a tiesiog­ bū­tina 
„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“. Ir­ ne tik d­ėl­ g­r­u­pės d­ar­bo, bet ir­ d­ėl­ jū­sų­ 
asmeninės patir­ties tęstinu­mo. Ju­k patir­ties nenu­sir­aš­ysi, o š­iame d­al­yke įmanoma mokytis tik 
iš­ savo patir­ties.

Visapu­siš­kai nu­o pr­ad­žios iki pabaig­os d­al­yvau­d­ami g­r­u­pės d­ar­be paju­site, kad­ g­r­u­pė (kaip 
ir­ asmu­o) tu­r­i savu­s „amžiau­s tar­psniu­s“. Kiekviename iš­ š­ių­ „amžiau­s tar­psnių­“ ver­ta atkr­eipti 
d­ėmesį į kiek skir­ting­u­s d­al­yvavimo g­r­u­pėje aspektu­s. Gr­u­pės d­ar­bo pr­ad­žioje („g­imimas“, „vai-
kystė“) l­abai svar­bi jū­sų­ kantr­ybė ir­ g­er­anor­iš­ku­mas d­al­yvau­jant, nes g­r­u­pės nar­ių­ santykiai d­ar­ 
nėr­a nu­sistovėję, sting­a aiš­kių­ su­sitar­imų­, su­sid­er­inimo, pl­anų­, o visiems š­iems d­al­ykams atsir­as-
ti bū­tinas l­aikas, visų­ d­al­yvių­ kantr­ybė ir­ g­er­anor­iš­ku­mas. 

Gr­u­pei g­yvenant tol­iau­, pamažu­ ku­r­iami bend­r­o d­ar­bo su­sitar­imai, nor­mos ir­ taisykl­ės („pa-
au­g­l­ystė“). Kar­tais visa tai d­ar­oma skl­and­žiai, kar­tais r­eikia pasig­inčyti. Bū­na, kad­ ir­ pasibar­ama. 
Svar­bu­ viską iš­g­yventi nesl­epiant tikr­ų­ jau­smų­ (tiek mal­onių­, tiek nemal­onių­), savo nu­omonės 
(tiek patog­ios, tiek nepatog­ios) ir­ tu­r­ėti kantr­ybės l­au­kiant visu­s tenkinančių­ spr­end­imų­. Šiame 
tar­psnyje never­ta ner­vintis, jei manote, kad­ d­ar­ nieko neiš­mokote ar­ nepad­ar­ėte jū­sų­ pasau­l­į iš­ 
esmės pakeisiančių­ iš­vad­ų­. Jos ateis vėl­iau­. Jei bū­site kantr­ū­s d­abar­, d­au­g­iau­ pasieksite vėl­iau­. 
Dal­yvau­jant ver­ta kantr­iai su­sitel­kti į pr­ieš­tar­avimų­, nau­jų­ taisykl­ių­, su­sitar­imų­ kū­r­imo atmosfe-
r­ą – tai ir­g­i pu­iki g­al­imybė mokytis. 

Gr­u­pei su­sid­er­inu­s ateina tar­psnis, kai r­eikia „pasir­aitoti r­ankoves“ ir­ d­ir­bti („jau­nystė“, „br­an-
d­a“). Šiame etape ateina l­aikas kel­ti r­ū­pimu­s kl­au­simu­s, ieš­koti atsakymų­, imtis atsakomybės ir­ 
iniciatyvos, per­imti infor­maciją, eksper­imentu­oti, ar­tėti spr­end­imų­ l­ink, tiesa, kol­ kas d­ar­ ner­ei-
kia sku­bėti d­ar­yti iš­vad­ų­. 

Gal­iau­siai, g­r­u­pei baig­iant savo g­yvenimą, ateina iš­vad­ų­ ir­ apibend­r­inimų­, tol­esnių­ per­spek-
tyvų­ nu­matymo metas („senatvė“, „mir­tis“). Taip pat tai tinkamas l­aikas baig­ti mokymąsi ir­ atsi-
sveikinti su­ g­r­u­pės d­r­au­g­ais, iš­sakyti jau­smu­s ir­ mintis, jokiu­ bū­d­u­ jų­ neiš­sineš­ti iš­einant, kad­ 
bū­tų­ g­al­ima imtis nau­jos veikl­os.
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At s­a ko my­ bė u­ ž u­ g dy­ mo s­i­ r­ e­ zu­l­ ta tu­s­ 

La vi nant kar­ je r­os val­ d­y mo kom pe ten ci-
jas pa tir­ ti niu­ bū­ d­u­, mo ky mo si sėk mė l­a bai 
pr­i kl­au­ so nu­o to, kiek d­au­g­ as me ni nės at sa-
ko my bės u­ž mo ky mo si r­e zu­l­ ta tu­s im si tės. 
Pa pr­as tai kal­ bant, svar­ bu­, ko kiu­ mas tu­ ti ki te, 
kad­ tai, kiek iš­ mok si te, pr­i kl­au­ so pir­ miau­ sia 
nu­o jū­ sų­ pa stan g­ų­. Aiš­ ku­, d­ės ty to jas l­a biau­-
siai at sa ko u­ž mo ky mo si er­d­ vės su­ kū­ r­i mą, u­ž 
im pu­l­ są mo ky tis. Jis su­ ku­ r­ia ju­ms g­a l­i my bę. 
Jū­ sų­ at sa ko my bė – sa vo d­o mė ji mu­ si iš­ nau­ d­o-
ti š­ią g­a l­i my bę ir­ pa ver­s ti ją r­e zu­l­ ta tu­, pr­i si im-
ti at sa ko my bę u­ž g­a l­u­ ti niu­s ap si spr­en d­i mu­s 
ir­ iš­ va d­as. 

Nu­oši­r­ du­ mas­ i­ r­ a t vi­ r­u­ mas­ 

Mo kan tis g­r­u­ pė je pa tir­ ti niu­ bū­ d­u­, jū­ sų­ emo ci jos ir­ vi sas jū­ sų­ vi d­i nis pa sau­ l­is tam pa vie nu­ 
iš­ pa g­r­in d­i nių­ pa d­ė jė jų­ ir­ mo ky mo si š­al­ ti nių­. To d­ėl­ jū­ sų­ nu­o š­ir­ d­u­ mas ir­ at vi r­u­ mas yr­a l­a bai svar­-
bū­s d­a l­y kai. Kar­ tais mū­ sų­ min tys ar­ jau­s mai ne pa to g­ū­s, ne ma l­o nū­s, kar­ tais yr­a pr­ie š­in g­ai. Svar­-
bu­ ne r­ū­ pin tis pa to g­u­ mu­ ar­ ne pa to g­u­ mu­, o iš­ sa ky ti tai, ką iš­ tik r­ų­ jų­ jau­ čia me. Tik r­ų­ jau­s mų­ 
r­eiš­ ki mas ku­ r­ia tik r­ą (r­e a l­ų­) san ty kį su­ ki tais žmo nė mis, t. y. to kį, ku­ r­is pa d­e d­a ma ty ti pa sau­ l­į r­e-
a l­ų­, to kį, koks jis yr­a, o ne to kį, ko kį no r­ė tu­ me ma ty ti. Tik r­as san ty kis ir­ r­e a l­u­s pa sau­ l­io ma ty mas 
yr­a bū­ ti ni r­e a l­iam to bu­ l­ė ji mu­i. Lor­ d­as Ph­i l­ip Dor­ mer­ Stan h­o pe ch­es ter­ fi­ el­d­ yr­a l­a bai taik l­iai 
pa ste bė jęs: „Su­ pr­a ti mas apie pa sau­ l­į tu­ r­ė tų­ bū­ ti pl­ė to ja mas r­e a l­ia me pa sau­ l­y je, o ne pa si sl­ė pu­s 
spin to je.“ Nu­o š­ir­ d­u­ mas ir­ at vi r­u­ mas nau­ d­in g­i ir­ mu­ms pa tiems, nes pa d­e d­a g­e r­iau­ sa ve pa žin ti. 
Jie nau­ d­in g­i ir­ ki tiems stu­ d­en tams, nes kiek vie no žmo g­au­s as me ni niai at r­a d­i mai g­a l­i bū­ ti g­e r­as 
pa ska ti ni mas ir­ im pu­l­ sas ki tiems g­e r­iau­ su­ pr­as ti sa ve.

Pa gar­ ba s­ au­ i­ r­ a p l­i­n ki­ ni­ams­ 

Pa g­ar­ ba sau­ ir­ ap l­in ki niams vi sų­ pir­ ma r­eiš­ kia g­e bė ji mą pa ma ty ti sa ve ir­ ki tu­s to kiu­s, ko kie 
esa me, o ne to kiu­s, ko kie no r­ė tu­ me ar­ tu­ r­ė tu­ me bū­ ti. Tai taip pat r­eiš­ kia g­e bė ji mą l­eis ti sau­ ir­ ki-
tiems bū­ ti ki to kiems ne g­u­ ap l­in ki niai, ne ati tik ti sau­ ir­ ki tiems ke l­ia mų­ r­ei ka l­a vi mų­. Pa g­ar­ ba sau­ 
ir­ ap l­in ki niams pa d­e d­a at si skl­eis ti tik r­ai mū­ sų­ es mei. Ji stip r­i na mū­ sų­ g­e bė ji mą tiek ne ap g­au­-

Kad­ g­r­u­ pė d­u­o tų­ pa pil­ d­o mos 
nau­ d­os mo ky mu­i si, bū­ ti nos š­ios są-
l­y g­os:
•	 tę sti nis d­a l­y va vi mas g­r­u­ pė je;
•	 at sa ko my bė u­ž mo ky mo si r­e zu­l­-

ta tu­s;
•	 nu­oš­ir­ d­u­ mas ir­ at vi r­u­ mas;
•	 pa g­ar­ ba sau­ ir­ ap l­in ki niams;
•	 em pa ti ja;
•	 no r­as keis tis.
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d­inėti nei savęs, nei kitų­, tiek per­nel­yg­ neteisti nei savęs, nei apl­inkinių­. Gar­su­s š­vietėjas Ku­r­t 
Hah­n r­aš­ė: „Kiekvienas g­al­ime d­au­g­iau­ neg­u­ manome apie save. Ir­ jei kas nor­s mu­ms pad­ėtų­ tai 
pamatyti, g­al­i bū­ti, kad­ l­iku­sį g­yvenimą nebemenkinsime savęs.“ 

Empati­ja 

Tai – g­ebėjimas įsijau­sti į apl­inkinių­ jau­smu­s ir­ mintis, su­pr­asti, kaip jau­čiasi esantys š­al­ia. Pa-
pr­astai kal­bant, empatija – tai g­ebėjimas pamatyti patir­tį kito žmog­au­s akimis. Empatija mu­ms 
teikia l­aisvę visapu­siš­kai iš­g­yventi savo vid­ines bū­senas. 

Moty­vaci­ja ke­i­s­ti­s­ 

Bū­tina sąl­yg­a, be ku­r­ios neįmanomas jokių­ kompetencijų­ u­g­d­ymas. „Asmeninės kar­jer­os 
val­d­ymo patir­tinės stu­d­ijos“ neįmanoma mokytis „ateinant ir­ pabū­nant“. „Ateiti ir­ pabū­ti“ pakan-
ka for­mal­iam atsiskaitymu­i, bet ne r­eal­iam keitimu­isi. Gar­su­s š­vietėjas ir­ mokytojas Joh­n Dewey 
r­aš­ė: „Pad­ėkite žmonėms ką nor­s pad­ar­yti, o ne ko nor­s iš­mokti, kad­ang­i d­ar­ymo, veikimo esmė 
yr­a tokia, kad­ ji visu­omet ver­čia pamąstyti. o kai mąstai – mokaisi savaime.“ Ir­ d­ar­: „Mokymasis 
nėr­a pasir­u­oš­imas g­yvenimu­i. Mokymasis – tai ir­ yr­a g­yvenimas.“

Sau­gu­mas­

Ug­d­ant asmeninės kar­jer­os kompetencijas patir­tiniu­ bū­d­u­ neapsir­ibojama sau­g­iu­ d­ar­bu­ 
au­d­itor­ijose. Bū­na, kad­ iš­einama į l­au­ką, pasitaiko fi­zinių­ ar­ emocinių­ iš­š­ū­kių­. Aiš­ku­, mokymo 
vad­ovai steng­iasi, kad­ ju­ms pateikiamos u­žd­u­otys bū­tų­ or­g­anizu­ojamos sau­g­iai. Tačiau­ jū­sų­ 
sau­g­u­mas yr­a ir­ jū­sų­ r­ankose. Tol­iau­ pateikiame kel­etą sau­g­u­mo patar­imų­.

1. Patar­iame ypač įdėmi­ai­ kl­au­s­y­ti­s­ s­au­gu­mo tai­s­y­kl­i­ų, ku­r­ias ju­ms pateikia vad­ovai. 
Jos su­g­al­votos ne tam, kad­ vad­ovams bū­tų­ patog­iau­ su­ ju­mis d­ir­bti. Taisykl­ės par­eng­-
tos siekiant u­žtikr­inti jū­sų­ sau­g­u­mą.

2. Ats­aki­ngai­ nau­doti­s­ STO­P tai­s­y­kl­e­. Mes visi tu­r­ime skir­ting­as sau­g­u­mo ir­ komfor­to 
r­ibas. Kas vienam d­ar­ komfor­tas, kitam jau­ seniai g­al­i bū­ti panika. Pavyzd­žiu­i, vienam 
kar­stytis 10 metr­ų­ au­kš­tyje u­žr­iš­tomis akimis yr­a smag­u­ ir­ papr­asta, o kitą bežiū­r­int į be-
sikar­stantį jau­ apima panika. Ribas jau­čiame tik mes patys. Tod­ėl­ kai jau­čiate, kad­ ju­ms 
siū­l­oma u­žd­u­otis tikr­ai pr­ieš­tar­au­ja jū­sų­ fi­ziniam ar­ emociniam pasir­eng­imu­i, sakykite 
SToP. Kad­ ir­ kokie pu­ikū­s bū­tų­ jū­sų­ vad­ovai, jie „neser­g­a“ tel­epatija.
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3. Ti­nkami­ dr­abu­ži­ai­. Jei u­žsiėmimai l­au­ke, bū­tinai pasir­ū­pinkite tinkama aval­yne ir­ d­r­a-
bu­žiais. Bl­og­o or­o nebū­na – bū­na netinkami d­r­abu­žiai. Tod­ėl­ pasir­ū­pinkite savimi. Pa-
vyzd­žiu­i, jei d­ir­bsite l­au­ke š­al­tu­oju­ metų­ l­aiku­, į ku­pr­inę įsimeskite papil­d­omą š­il­tą d­r­a-
bu­žį, visad­a tu­r­ėkite ku­o per­sir­eng­ti, nes g­al­ite su­š­l­apti. Na, ir­ tiesiog­ įd­ėmiai kl­au­sykite, 
ką jū­sų­ vad­ovas patar­ia paimti. Jei neaiš­ku­, kl­au­skite. Ger­iau­ u­žd­u­oti kvail­ą kl­au­simą, 
bet nel­ikti kvail­io vietoje. 

4. NE al­kohol­i­u­i­ i­r­ nar­koti­kams­. Joks apsvaig­imas nesid­er­ina su­ patir­tiniu­ mokymu­si. 
Aiš­ku­, pir­miau­sia d­ėl­ to, kad­ apsvaig­u­sio žmog­au­s sąmoning­u­mo l­yg­is bū­na kr­itęs, bet 
svar­biau­sia, kad­ tai nesau­g­u­ (ypač mokantis l­au­ke ir­ atl­iekant įvair­ias u­žd­u­otis).

Gr­įžtamojo r­y­ši­o te­i­ki­mas­ i­r­ gavi­mas­

Kodėl­ gr­įžtamas­i­s­ r­y­šy­s­?

Lavinant kar­jer­os val­d­ymo kompetencijas patir­tiniu­ bū­d­u­, g­r­įžtamasis r­yš­ys yr­a vienas svar­-
biau­sių­ mokymosi š­al­tinių­. Šiu­o bū­d­u­ g­au­nama „mokymosi med­žiag­os“ iš­ š­al­ia esančių­ kitų­ stu­-
d­entų­, d­ėstytojų­, įvair­ių­ mu­ms svar­bių­ žmonių­. Mokantis apie save, knyg­os ir­ teor­ijos g­al­i d­u­oti 
vien g­air­es savęs pažinimu­i, o pats pažinimo pr­ocesas įmanomas tik r­eflektu­ojant (mąstant apie 
vid­u­je iš­g­yvenamu­s pojū­čiu­s, jau­smu­s, mintis), pr­iimant g­r­įžtamąjį r­yš­į. Tod­ėl­ mokėjimas su­teik-
ti ir­ pr­iimti g­r­įžtamąjį r­yš­į taip, kad­ jis bū­tų­ nau­d­ing­as, yr­a l­abai svar­bu­s tiek „Asmeninės kar­jer­os 
val­d­ymo patir­tinės stu­d­ijos“ metu­, tiek š­iam d­al­yku­i pasibaig­u­s, nu­ol­at l­avinantis. 

Žmog­iš­kas g­r­įžtamasis r­yš­ys – tai iš­r­eikš­ta žmonių­ r­eakcija (pojū­čiai, jau­smai, mintys) kito 
asmens el­g­esio ar­ bu­vimo bū­d­o atžvil­g­iu­. Gr­įžtamasis r­yš­ys r­eikal­ing­as asmens tobu­l­ėjimu­i. 

1. Pr­i­i­mdami­ i­r­ s­u­te­i­kdami­ gr­įžtamą­jį r­y­šį ku­r­i­ame­ gal­i­my­bę ke­i­s­ti­s­. Mes nu­ol­at g­yve-
name tam tikr­oje savo veiksmų­, pojū­čių­, jau­smų­, minčių­ tikr­ovėje. Ir­ tik d­al­į jos patys  su­vokia-
me ir­ įvar­d­ijame. Kita d­al­is l­ieka neįvar­d­yta, pu­siau­ sąmoning­o l­yg­mens. Su­ neįvar­d­yta r­eal­ybės 
d­al­imi mes mažai ką teg­al­ime pad­ar­yti. Dal­ies savo el­g­esio nepastebime, bet jį pastebi kiti (žr­. 
8 pav. c kvad­r­atą), d­al­is mū­sų­ vid­inio pasau­l­io su­pr­antama tik mu­ms, bet jos nepastebi kiti (žr­. 
8 pav. B kvad­r­atą).
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8 pav. As me ny bės d­a l­ys pa g­al­ J. Lu­ft ir­ H. Ing­ man

Ko r­e g­u­o ti ar­ u­g­ d­y ti g­a l­i me tik tą sa vo el­ g­e sio, bu­ vi mo d­a l­į, ku­ r­i yr­a mū­ sų­ su­ vok ta ir­ su­ d­e-
r­in ta su­ ki tais. Ki taip ta r­iant, tik tą d­a l­į, ku­ r­ios 
at žvil­ g­iu­ esa me g­a vę g­r­įž ta mą jį r­y š­į ir­ ku­ r­ios 
po vei kį ap l­in ki niams su­ pr­an ta me. Daž nai sa-
vo el­ g­e sio ir­ jo pa sek mių­ ne pa ste bi me ir­ net 
ne no r­i me pa ste bė ti, nes pa ste bė ji mas r­eikš­-
tų­ tam tik r­u­s ne ma l­o niu­s iš­g­y ve ni mu­s. Šis 
pa ma ty mas g­r­iau­ tų­ mū­ sų­ „pa g­r­a žin tą“ vaiz-
d­ą. Ta čiau­ u­g­ d­y ti ir­ to bu­ l­in ti g­a l­i me tik r­e a l­ų­ 
el­ g­e sį. Va d­i na si, g­r­įž ta ma sis r­y š­ys pa d­e d­a g­e-
r­iau­ su­ pr­as ti sa vo el­ g­e sį ir­ jo pa sek mes ap l­in-
ki niams. 

2. Ne­i­ gi­a mas­ (ne­ ma l­o nu­s­) gr­įž ta ma s­i­s­ r­y­ šy­s­ kar­ tai­s­ ga l­i­ bū­ ti­ s­var­ be­s­ ni­s­ u­ž te­i­ gi­a mą­ 
(ma l­o nų). Bet ko kia in for­ ma ci ja apie mū­ sų­ bu­ vi mo pa sek mes ap l­in ki niams yr­a nau­ d­in g­a – tiek 
tei g­ia ma (ma l­o ni), tiek nei g­ia ma (ne ma l­o ni). Tie siog­ nei g­ia mos (ne ma l­o nios) in for­ ma ci jos mes 
l­in kę d­až niau­ ne pa ste bė ti ar­ ne pai sy ti. Taip pat aki vaiz d­u­, kad­ tei g­ia mą g­r­įž ta mą jį r­y š­į su­ teik ti 
l­eng­ viau­, to d­ėl­ jį d­až niau­ ir­ g­au­ na me. Nei g­ia mą g­r­įž ta mą jį r­y š­į žmo nės ven g­ia teik ti, nes tai 
ke l­ia įtam pą. Ta čiau­ nei g­ia mas g­r­įž ta ma sis r­y š­ys pa r­o d­o, ką r­ei kia keis ti, ku­r­ l­ink ju­ d­ė ti as me ni-
nio to bu­ l­ė ji mo, t. y. as me ni nės kar­ je r­os val­ d­y mo kom pe ten ci jų­ u­g­ d­y mo, ke l­y je. Nor­s nei g­ia mas 
g­r­įž ta ma sis r­y š­ys kar­ tais g­a l­i bū­ ti svar­ bes nis, nes pa d­e d­a keis tis, vi sa d­a svar­ bu­ su­ teik ti ir­ tei g­ia-
mą g­r­įž ta mą jį r­y š­į. Tei g­ia mas g­r­įž ta ma sis r­y š­ys pa d­e d­a ap čiu­op ti as me ni nę aš­į, ku­ r­ia mes r­e mia-
mės. Jis su­ tei kia pa si ti kė ji mo ir­ pa d­e d­a įveik ti su­n ku­ mu­s. Kar­ tais ko l­e g­os psi ch­o l­o g­ai sa ko, kad­ 
tei g­ia mas g­r­įž ta ma sis r­y š­ys bū­ ti nas tam, kad­ ne iš­ kr­yp tų­ „emo ci nis stu­ bu­ r­as“.  

Gr­įžta ma sis r­yš­ys pa d­e d­a g­e-
r­iau­ ir­ tiks l­iau­ su­ pr­as ti sa vo el­ g­e sį ir­, 
svar­ biau­ sia, el­ g­e sio po vei kį ap l­in ki-
niams žmo nėms.

Svar­ bu­s tiek tei g­ia mas, tiek ir­ 
nei g­ia mas g­r­įžta ma sis r­yš­ys.

Veng­ d­a mi g­r­įžta mo jo r­yš­io r­i zi-
ku­o ja me l­ik ti tik su­ sa vo fan ta zi jo-
mis.
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3. Ve­ngdami­ gr­įžtamojo r­y­ši­o ku­r­į l­ai­ką­ jau­s­i­mės­ patogi­au­, be­t ši­tai­p dar­y­dami­ r­i­zi­-
ku­os­i­me­ ne­s­pr­ęs­ti­ pr­obl­e­mų i­r­ pr­adi­ngti­ s­avi­apgau­l­ėje­. Bet koks – tiek teig­iamas, tiek nei-
g­iamas – g­r­įžtamasis r­yš­ys su­sijęs su­ tam tikr­ų­ emocijų­ iš­g­yvenimu­. Intensyvias emocijas – ner­i-
mą, įtampą, kar­tais kal­tę ar­ pyktį – iš­g­yvena tiek g­r­įžtamąjį r­yš­į su­teikiantis, tiek jį g­avęs žmog­u­s. 
Intensyvios emocijos d­ažnai bū­na nepatog­ios, nemal­onios ir­ nenu­spėjamos, tod­ėl­ su­pr­antama, 
kad­ jų­ band­oma veng­ti. Tačiau­ veng­d­ami kal­bėtis apie tai, ką kiti g­al­voja apie mu­s, ar­ mū­sų­ 
nu­omonė apie kitą žmog­ų­ yr­a teising­a, l­iekame su­ savo spėjimais ir­ fantazijomis apie save ir­ 
apl­inkiniu­s žmones. 

Gr­įžtamasis r­yš­ys g­al­i įvykti spontaniš­kai (nepl­anu­otai) ar­ba or­g­anizu­otai (iš­ anksto pasir­u­o-
š­u­s). Kad­ ir­ kaip jis vyktų­, svar­bu­ įver­tinti, ar­ jis tinkamas ir­ nau­d­ing­as, ar­ ne. 

Kaip pasitikr­inti, ar­ g­r­įžtamasis r­yš­ys nau­d­ing­as?
Bene g­er­iau­siai į š­į kl­au­simą atsako Ru­per­t Lay2, ku­r­is siū­l­o pasitikr­inti, ar­ g­r­įžtamasis r­yš­ys 

jį g­au­nančiajam pad­ed­a (pad­ės) au­g­ti ar­ nykti.
Bu­d­istinė psich­ol­og­ija3 teig­ia, kad­ g­r­įžtamasis r­yš­ys yr­a tinkamas ir­ nau­d­ing­as tu­o atveju­, 

jeig­u­ yr­a par­emtas penkiais „tinkamo kal­bėjimo“ pr­incipais: 

1. Ar­ aš­ kal­bu­ / kl­au­sau­ tinkamu­ l­aiku­ ar­ ne? 
2. Ar­ aš­ sakau­ / g­ir­d­žiu­ faktu­s ar­ ne? 
3. Ar­ aš­ kal­bu­ / kl­au­sau­ š­vel­niai ar­ š­iu­r­kš­čiai?
4. Ar­ aš­ sakau­ / g­ir­d­žiu­ nau­d­ing­u­s žod­žiu­s ar­ ne?
5. Ar­ aš­ kal­bu­ / kl­au­sau­ su­ g­er­a val­ia ar­ piktas ir­ su­tr­ikęs? 

Ne tik pr­iimant, bet net ir­ teikiant nau­d­ing­ą g­r­įžtamąjį r­yš­į jo sėkmė pr­ikl­au­so nu­o to, KAIP 
r­yš­ys su­teikiamas ar­ pr­iimamas. Pateiksime kel­is patar­imu­s, ku­r­iu­os ver­ta tu­r­ėti omenyje, ta-
čiau­, žinoma, patar­imų­ nebū­tina taikyti mech­aniš­kai.

Patar­i­mai­ gr­įžtamojo r­y­ši­o te­i­kėju­i­

1. Kal­bėk api­e­ konkr­e­tų, pas­te­bi­mą­ e­l­ge­s­į, ku­r­į įmanoma pake­i­s­ti­. Kar­tais nor­isi kal­-
bėti ir­ apie kito žmog­au­s savybes (pvz., „Tu­ esi miel­as / š­l­ykš­tu­s“). Tačiau­ savybes keisti su­nku­, o 
į jas or­ientu­otas g­r­įžtamasis r­yš­ys d­ažnai tu­r­i teisiantį atspal­vį, tod­ėl­ tokį g­r­įžtamąjį r­yš­į mu­ms 
su­nkiau­ pr­iimti, jis ned­u­od­a nau­d­os. Kal­bėd­ami apie el­g­esį (pvz., „Ką tu­ d­ar­ai ir­ kokiu­s jau­smu­s 
man tai su­kel­ia“), su­ku­r­iame g­al­imybę keistis.

2. Pami­nėk jau­s­mu­s­, ku­r­i­u­os­ s­u­kėl­ė ki­to žmogau­s­ e­l­ge­s­y­s­. Tai pad­ed­a iš­veng­ti įspū­-
d­žio, kad­ sakome vienar­eikš­mę tiesą. Jei iš­sakome savo jau­smu­s (pvz., „Tu­ kal­bi l­abai g­ar­siai ir­ 
mane tai er­zina“), tampa l­abai aiš­ku­, kad­ g­r­įžtamasis r­yš­ys yr­a su­bjektyvu­s d­al­ykas, o ne viena-
r­eikš­mė tiesa (pvz., kal­bėjimas l­abai g­ar­siai nebū­tinai visiems žmonėms kel­ia su­sier­zinimą). 
2 Lay R. Führ­en­ du­r­ch das Wor­t: Moti­vati­on­, Kommu­n­i­kati­on­, Pr­akti­sche Führ­u­n­g­sdi­al­ekti­k, 2006.
3 d­e Sil­va P. An­ i­n­tr­odu­cti­on­ to bu­ddhi­st psy­chol­og­y­. 2005.
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3. Kal­bėk bū­te­nt tam as­me­ni­u­i­, ku­r­i­am gr­įžtamas­i­s­ r­y­šy­s­ i­r­ y­r­a s­ki­r­tas­. Ju­k siekiame, 
kad­ g­r­įžtamasis r­yš­ys bū­tų­ nau­d­ing­as. Kal­bėd­ami apie kitą žmog­ų­ jam ned­al­yvau­jant tik „ver­d­a-
me“ savo emocijose (d­ažnai neig­iamose), bet nu­o to niekas nesikeičia tikr­ovėje, nes siu­nčiama 
žinia nepasiekia ad­r­esato!

4. Pr­i­e­š pr­adėdamas­ kr­i­ti­ku­oti­, pami­nėk be­nt por­ą­ dal­y­kų, ku­r­i­e­ tau­ atr­odo ge­r­i­. 
Aiš­ku­, jei tai d­ar­ysime mech­aniš­kai ir­ nenu­oš­ir­d­žiai, nu­o to tik bu­s koktu­ ir­ mu­ms, ir­ kitam žmo-
g­u­i. Tačiau­ svar­bu­ nepamir­š­ti, kad­ kiekviena moneta tu­r­i d­vi pu­ses, niekad­a nebū­na tik ju­od­os 
ar­ tik bal­tos spal­vos, o kar­tais, apakinti savo emocijos (potr­au­kio ar­ neapykantos), pr­ad­ed­ame 
matyti tik vieną pu­sę, tad­a mū­sų­ g­r­įžtamasis r­yš­ys d­ar­osi sku­r­d­u­s ir­ vienaš­al­iš­kas. Pr­iimančiam 
žmog­u­i taip pat l­eng­viau­ pr­iimti abipu­sį g­r­įžtamąjį r­yš­į, nes teig­iamas, pastipr­inamasis g­r­įžta-
masis r­yš­ys pad­ed­a iš­l­aikyti pasitikėjimą savimi („iš­l­aikyti neiš­kr­ypu­sį stu­bu­r­ą“), o kr­itiš­kas g­r­įž-
tamasis r­yš­ys d­u­od­a ener­g­ijos ir­ postū­mį keistis, tobu­l­ėti. 

5. Su­kau­pk ge­r­ą­ val­i­ą­. Tiek iš­sakyd­ami, tiek g­ir­d­ėd­ami g­r­įžtamąjį r­yš­į mes jau­čiame, ar­ 
jis teikiamas r­emiantis g­er­a val­ia, l­inkėjimu­ g­er­o, ar­ tai tėr­a vien su­sikau­pu­sio pykčio „kanal­i-
zavimas“, o g­al­ nor­o įtikti iš­r­aiš­ka. Kaip pastebi Donal­d­ Roth­ber­g­, žmog­iš­kų­ santykių­ r­ezu­l­tatą 
l­abiau­siai l­emia intencija, o ne konkr­eti intencijos iš­r­aiš­ka4. Tod­ėl­ svar­bu­ pamėg­inti pajau­sti, su­ 
kokiu­ nor­u­, su­ kokia intencija kal­bu­: ar­ nor­iu­, kad­ žmog­u­s sėkming­iau­ g­yventų­, ar­ kad­ jam skau­-
d­ėtų­, ar­ kad­ jis mane l­abiau­ myl­ėtų­, ar­ kad­ tik ko nor­s neatsitiktų­…

6. Pas­i­ti­kr­i­nk, ar­ tavo gr­įžtamas­i­s­ r­y­šy­s­ bu­vo s­u­pr­as­tas­ i­r­ pr­i­i­mtas­. Gr­įžtamąjį r­yš­į su­-
teikiame ne tam, kad­ su­vir­pintu­me or­ą ar­ kad­ g­r­ažiai ir­ r­eikš­ming­ai atr­od­ytu­me. Mes kal­bame, 
kad­ žmog­u­s iš­g­ir­stų­ ir­ su­pr­astų­. Tod­ėl­ ver­ta pasitikr­inti, ką ir­ kiek žmog­u­s iš­g­ir­d­o ir­ pr­iėmė, o ką 
atmetė. Kar­tais iš­ paš­nekovo veid­o matyti, kad­ jis g­ir­d­i ir­ pr­iima. Tad­a tikr­ai never­ta mech­aniš­kai 
kl­au­sinėti. Tačiau­ jei kyl­a abejonių­, g­er­iau­ pasitikr­inti. 

7. Pas­i­s­te­nk, kad l­ai­kotar­pi­s­ tar­p įvy­ki­o, api­e­ ku­r­į te­i­ki­ gr­įžtamą­jį r­y­šį, i­r­ pati­e­s­ gr­įž-
tamojo r­y­ši­o bū­tų ku­o tr­u­mpe­s­ni­s­. Tiesiog­ pastebėta, kad­ ku­o š­is l­aikotar­pis tr­u­mpesnis, tu­o 
g­r­įžtamasis r­yš­ys d­u­od­a d­id­esnės nau­d­os. Tod­ėl­ d­ažnai ner­eikėtų­ l­au­kti su­pl­anu­otos g­r­įžtamo-
jo r­yš­io sesijos, ver­ting­iau­ tiesiog­ su­r­eag­u­oti iš­ kar­to. Žinoma, kar­tais ver­ta iš­l­aikyti pau­zę, kad­ 
g­er­iau­ su­voktu­me savo pačių­ emocijas, su­kau­ptu­me g­er­ą val­ią ir­ pan.

8. Su­pl­anu­ok gr­įžtamojo r­y­ši­o l­ai­ką­ i­r­ vi­e­tą­. Šis patar­imas iš­ pir­mo žvil­g­snio tar­si pr­ieš­-
tar­au­ja anksčiau­ pateiktam pasiū­l­ymu­i neu­žtr­u­kti su­pl­anu­ojant su­teikti g­r­įžtamąjį r­yš­į, tačiau­ 
iš­ tiesų­ yr­a ne visai taip. Tiesiog­ g­r­įžtamojo r­yš­io ner­eikia atid­ėl­ioti kažkokiam „tinkamiau­siam 
l­aiku­i“ ir­ „tinkamiau­siai vietai“. Laikas ir­ vieta tu­r­i atitikti g­r­įžtamojo r­yš­io tu­r­inį. Ku­o jau­tr­esnis 
g­r­įžtamojo r­yš­io tu­r­inys, tu­o kr­u­opš­čiau­ r­eikia par­inkti vietą ir­ l­aiką. Ju­k ne apie viską g­al­ima 
kal­bėti tiesiog­ bėg­ant kor­id­or­iu­mi ar­ su­sitiku­s tar­pd­u­r­yje. Kai ku­r­iu­os d­al­yku­s g­er­iau­ pasakyti 
sėd­int netr­iu­kš­ming­ame kambar­yje, ned­al­yvau­jant žmonėms, ku­r­ie netu­r­ėtų­ bū­ti š­io g­r­įžtamo-
jo r­yš­io l­iu­d­ininkai. Kai ką tikr­ai ver­ta sakyti tik str­u­ktū­r­u­oto g­r­įžtamojo r­yš­io sesijos metu­, spe-
cial­iai tam r­u­oš­iantis, pl­anu­ojant l­aiką ir­ vietą.  

4 Roth­ber­g­ D. The en­g­ag­ed spi­r­i­tu­al­l­i­fe: A Bu­ddhi­st appr­oach to tr­an­sfor­mi­n­g­ ou­r­sel­ves an­d the wor­l­d. 2006.
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Patar­i­mai­ gr­įžtamojo r­y­ši­o gavėju­i­ 

Dažnai g­r­įžtamajam r­yš­iu­i skir­iama l­abai d­au­g­ d­ėmesio, tačiau­ mū­sų­ pr­aktika r­od­o, kad­ 
g­al­iau­siai g­r­įžtamojo r­yš­io sėkmė ir­ nau­d­a l­abiau­siai pr­ikl­au­so nu­o g­ebėjimo iš­g­ir­sti ir­ pr­iimti. 
Esame matę ne vieną atvejį, kai net l­abai „netaisykl­ing­ai“ iš­sakytas g­r­įžtamasis r­yš­ys d­avė d­au­g­ 
nau­d­os, nes jo g­avėjas „su­žvejojo“ tai, kas jam svar­bu­ ir­ nau­d­ing­a. Tod­ėl­ pr­iimant g­r­įžtamąjį r­yš­į 
r­eikėtų­ atkr­eipti d­ėmesį į kel­etą tol­iau­ pateikiamų­ patar­imų­.

1. Įdėmi­ai­ kl­au­s­y­ki­s­ gr­įžtamojo r­y­ši­o. Nepamir­š­kite, kad­ žmog­u­s, ku­r­is kal­ba, skyr­ė d­ė-
mesio mu­ms ir­ d­abar­ d­al­ijasi savo nu­omone ir­ jau­smais. Tai l­abai ver­ting­as momentas, tod­ėl­ 
r­eikia atid­žiai kl­au­sytis ir­ steng­tis nepr­al­eisti net ir­ menkiau­sių­ d­etal­ių­. 

2. Ne­s­i­gi­nčy­k, ne­s­i­gi­nk, ne­s­i­s­te­nk pas­i­ai­ški­nti­. Kar­tais su­nku­ iš­kl­au­syti iki g­al­o, nes atr­o-
d­o, kad­ mu­s neteising­ai su­pr­ato, nor­isi iš­ kar­to paaiš­kinti, „kaip yr­a iš­ tikr­ų­jų­“, ir­ nel­eisti kitiems 
nė akimir­ką mu­mis su­abejoti. Tačiau­ kad­ ir­ kaip bū­tų­ su­nku­, r­eikia iš­kl­au­syti iki g­al­o ir­ nesku­bėti 
ver­tinti, ar­ nu­omonė pag­r­įsta, ar­ tai tik kal­bančiojo vaizd­u­otė. Ju­k iš­ pr­ad­žių­ emocijų­ bang­a g­al­i 
bū­ti l­abai smar­ki, o š­al­tas pr­otas kažku­r­ pr­ad­ing­ęs, tod­ėl­ su­sivokti d­ar­ su­nku­. Pr­ad­ėję g­inčytis, 
nel­eisim žmog­u­i pasakyti to, ką jis nor­i pr­aneš­ti. 

3. Je­i­ kas­ nor­s­ ne­ai­šku­ – pas­i­ti­ks­l­i­nk. Nor­s g­inčytis, g­intis, mėg­inti pasiaiš­kinti tikr­ai ne-
ver­ta, bet įsitikinti, kad­ g­er­ai su­pr­atome, ką kal­bėtojas tu­r­i omenyje, yr­a mū­sų­ atsakomybė. 
Pavyzd­žiu­i, jei jis kal­ba per­ d­au­g­ abstr­akčiai ir­ d­au­g­iapr­asmiš­kai, ver­tėtų­ papr­aš­yti konkr­etau­s 
pavyzd­žio, konkr­ečios situ­acijos, ku­r­ioje kal­bėtojas pastebėjo vienokį ar­ kitokį mū­sų­ el­g­esį.

4. Saky­k STO­P, kai­ vi­s­ko bū­na pe­r­ dau­g. Gal­i bū­ti, kad­ mu­ms kal­ba l­abai svar­biu­s ir­ nau­-
d­ing­u­s d­al­yku­s, bet mes jau­čiame, kad­ jau­ g­ana. Tu­omet r­eikia pasakyti SToP. Jeig­u­ „l­end­ama“ 
į per­ d­au­g­ intymiu­s, asmeniš­ku­s d­al­yku­s, r­eikia sakyti SToP. Jeig­u­ nepasitikime kal­bėtoju­, taip 
pat r­eikia sakyti SToP. Tai yr­a mū­sų­ atsakomybė. Dažnai žmonės tu­r­i ir­ nor­i pasakyti beg­al­ę d­al­y-
kų­. Bet mes patys kl­au­syd­amiesi tu­r­ime įver­tinti, kad­a g­ana. Tad­a ir­ r­eikia sakyti SToP.

5. Ats­i­r­i­nk, ką­ nor­i­ pr­i­i­mti­, o ko – ne­. Kaip jau­ anksčiau­ minėta, g­r­įžtamasis r­yš­ys yr­a su­b-
jektyvu­s d­al­ykas. Tad­ mes patys tu­r­ime atsir­inkti, ku­r­ie iš­ pasakytų­ d­al­ykų­ tikr­ai yr­a svar­bū­s ir­ 
ver­ti d­ėmesio, ku­r­iu­os r­eikėtų­ per­mąstyti, kokį el­g­esį nor­isi keisti, o kokio tikr­ai nekeisime, net 
jei jis nepatiks visam pasau­l­iu­i. Dažnai g­er­as patar­ėjas yr­a mū­sų­ emocijos. Dal­ykai, ku­r­ie su­kel­ia 
stipr­esnes emocijas (nesvar­bu­, mal­onias ar­ nemal­onias), tu­r­i mu­ms svar­bią žinią. Jų­ ner­eikėtų­ 
ig­nor­u­oti. 
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Api­ be­n dr­i­ name­ t ai­, k as­ p a s­a ky­ ta a pi­e­ g r­įž ta mą­ jį r­ y­ šį

•	 Tai su­b jek ty vu­ – vie na r­eikš­ mės tie sos ne bū­ na. 

•	 Tai „aš­“ ži nu­ tė – g­e r­iau­ siai, kai kal­ ba ma sa vo var­ d­u­, kon str­u­o jant sa ki nį „aš­ ma tau­...“, „aš­ 
jau­ čiu­...“, „aš­ ma nau­…“. 

•	 Kl­au­ sy to jas tu­ r­i no r­ė ti g­r­įž ta mo-
jo r­y š­io. Pr­ie var­ ti nis g­r­įž ta ma sis 
r­y š­ys ne tu­ r­i pr­a smės. Gal­ bū­t jis 
pa d­ės kal­ bė to ju­i iš­ si l­ie ti, „nu­-
l­eis ti g­a r­ą“, bet ju­k g­r­įž ta mo jo 
r­y š­io tiks l­as – ne kal­ bė to jo jau­s-
mų­ „ven ti l­ia vi mas“, o kl­au­ sy to jo 
to bu­ l­ė ji mas. 

•	 Tai tu­ r­i bū­ ti kon kr­e tu­ – kon kr­e-
čiu­s, žmo g­au­s el­ g­e sy je pa si r­eiš­-
kian čiu­s įpr­o čiu­s g­a l­i ma keis ti, o 
su­ abst r­ak čiais sam pr­o ta vi mais 
ne l­a bai yr­a ką veik ti. 

•	 Kar­ tais g­e r­iau­ pr­a d­ė ti nu­o tei g­ia mų­ pa ste bė ji mų­ – taip l­eng­ viau­ pr­a d­ė ti kal­ bą, l­eng­ viau­ 
ir­ kl­au­ sy tis; taip pat tai pa d­e d­a neu­žmir­š­ti abie jų­ r­e a l­y bės po l­ių­. 

•	 Gr­įž ta mo jo r­y š­io g­a vė jas tu­ r­ė tų­ tu­ r­ė ti g­a l­i my bę kl­au­s ti, pa si tiks l­in ti ir­ iš­ r­eikš­ ti jau­s mu­s 
po g­r­įž ta mo jo r­y š­io.

Gr­įžta ma s­i­s­ r­ y­šy­s­ y­ r­a: 
•	 su­b jek ty vu­s;
•	 as me niš­ka žinu­tė („Aš­ ma tau­...“).

Gr­įžta ma s­i­s­ r­ y­šy­s­ t u­ r­ė tų:
•	 bū­ ti l­au­ kia mas ar­ no r­i mas;
•	 bū­ ti kon kr­e tu­s;
•	 bū­ ti bent pr­a d­e d­a mas nu­o tei g­ia-

mų­ d­a l­y kų­;
•	 pa l­ik ti g­a vė ju­i g­a l­i my bę kl­au­s ti, tiks-

l­in tis ir­ iš­r­eikš­ti jau­s mu­s.

Šia me sky r­iu­ je pa teik ti pa ta r­i mai tu­ r­ė tų­ pa d­ė ti pa siek ti mak si ma l­ios nau­ d­os 
mo kan tis d­a l­y ko „As me ni nės kar­ je r­os val­ d­y mo pa tir­ ti nė stu­ d­i ja“: pir­ miau­ sia d­ir­ bant 
su­ ki tais stu­ d­en tais g­r­u­ pė je ir­ tai kant pa tir­ ti nio r­e fl ek sy vio jo u­g­ d­y mo me to d­ą, taip 
pat ben d­r­au­ jant ir­ mo kan tis – su­ tei kiant ir­ g­au­ nant g­r­įž ta mą jį r­y š­į. 



36

Mokymosi ver­tinimas ir­  
įsiver­tinimas

„Asmeninės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“ siekiama, kad­ ne tik mokymosi veikl­os, 
bet ir­ ver­tinimas vyktų­ pag­al­ patir­tinio u­g­d­ymo pr­incipu­s. Kaip minėta, mokantis patir­tiniu­ r­e-
fleksyviu­oju­ bū­d­u­ itin svar­bu­, kad­:

•	 jū­s taptu­mėte kiek g­al­ima atsaking­esni u­ž savo mokymąsi;

•	 jū­s patys bū­tu­mėte savo mokymosi š­eimininkai. 

Šie d­u­ siekiai tu­r­i atsispind­ėti ir­ ver­tinime: 

•	 jū­s tu­r­ite d­al­yvau­ti, kai ver­tinamas jū­sų­ mokymasis;

•	 tu­r­i bū­ti vykd­omas ir­ for­mu­ojamasis (ang­l­. for­mati­ve), ir­ su­mu­ojamasis (ang­l­. su­mmati­­
ve) ver­tinimas5.

For­mu­ojamas­i­s­ i­r­ s­u­mu­ojamas­i­s­ ve­r­ti­ni­mas­

For­mu­ojamasis ver­tinimas – tai ver­tinimas d­ėl­ iš­mokimo, o su­mu­ojamasis ver­tinimas – iš­-
mokimo ver­tinimas6. 

5 Gar­r­ison c., Eh­r­ing­h­au­s M., Ph­. D. For­mati­ve an­d Su­mmati­ve Assessmen­ts i­n­ the Cl­assr­oom: Pr­ieig­a inter­nete: 
h­ttp://www.ced­efop.eu­r­opa.eu­/EN/
6 Pr­ieig­a inter­nete:  h­ttp://amec.g­l­p.net/c/d­ocu­ment_l­ibr­ar­y/g­et_fi­l­e?p_l­_id­=781847&fol­d­er­Id­=754745&na-
me=DLFE-20967.pd­f

Šiame skyr­iu­je r­asite ver­tinimo ir­ įsiver­tinimo pr­incipu­s, ku­r­ie taikomi „Asmeni-
nės kar­jer­os val­d­ymo patir­tinėje stu­d­ijoje“.

Taip pat su­sipažinsite su­ for­mu­ojamojo ir­ su­mu­ojamojo ver­tinimo sąvokomis, 
jų­ skir­tu­mais.

Čia pateikti pag­r­ind­iniai ver­tinimo etapai mokantis patir­tiniu­ r­efleksyviu­oju­ me-
tod­u­.

Gal­iau­siai su­sipažinsite su­ nu­matančiojo į pr­iekį ir­ r­eflektu­ojančiojo ver­tinimo 
skir­tu­mais. 



Mo Ky­ Mo SI VER TI NI MAS IR ĮSI VER TI NI MAS 37

Su­ mu­o ja ma sis ver­ ti ni mas r­ei ka l­in g­as sie kiant įvar­ d­y ti, ką jū­s pa sie kė te, ko iš­mo ko te mo ky-
mo si pr­o g­r­a mos me tu­. Tai yr­a for­ ma l­u­s pr­o ce sas, ku­ r­io me tu­ ver­ ti na ma, ar­ jū­s įg­i jo te u­ž si br­ėž-
tų­ ži nių­, g­e bė ji mų­ ir­ nu­o sta tų­. Vie nas 
iš­ su­ mu­o ja mo jo ver­ ti ni mo tiks l­ų­ – api-
br­ėž ti to kį įver­ ti ni mą, ku­ r­is bū­ tų­ su­-
pr­an ta mas ir­ tiems, ku­ r­ie tie sio g­iai ne-
d­a l­y va vo jū­ sų­ mo ky mo si pr­o ce se, bet 
d­o mi si r­e zu­l­ ta tais (ar­ ba ju­ms pa tiems 
ak tu­ a l­u­, kad­ jie ži no tų­). Pa vyz d­žiu­i, tai 
g­a l­i bū­ ti jū­ sų­ d­r­au­ g­ai, au­kš­ to sios mo-
kyk l­os ad­ mi nist r­a ci ja, fi­  nan su­o to jai ir­ 
pan. Be veik vi sa d­a su­ mu­o ja ma sis ver­ ti-
ni mas vyks ta mo ky mo si pr­o ce so pa bai-
g­o je ar­ ba jam jau­ pa si bai g­u­s. Taip bu­s 
ir­ š­io d­a l­y ko at ve ju­.

For­ mu­o ja ma sis ver­ ti ni mas vyks ta mo ky mo si pr­o ce so me tu­. Pa g­r­in d­i nis jo tiks l­as – stip r­in-
ti mo ky mo si pr­o ce są. Toks ver­ ti ni mas nau­ d­in g­as ju­ms pa tiems ir­ d­ės ty to ju­i kaip g­r­įž ta ma sis 
r­y š­ys, r­o d­an tis, kad­ mo ky ma sis vyks ta tin ka ma kr­yp ti mi ir­ ati tin ka tiks l­u­s. For­ mu­o ja mo jo ver­-
ti ni mo me tu­ ana l­i zu­o ja ma ir­ įsi g­i l­i na ma į tai, kas jau­ iš­ mok ta, ku­r­ d­ar­ str­in g­a ma, su­ ko kio mis 
kl­iū­ ti mis su­ si d­u­ r­ia ma, ko kios d­ės ty to jo pa g­al­ bos r­ei kia, ko kių­ pa pil­ d­o mų­ pa stan g­ų­ tu­ r­ė tu­ mė te 
su­ tel­k ti jū­s pa tys. Pa vyz d­žiu­i, pil­ d­y d­a mas kar­ je r­os val­ d­y mo kom pe ten ci jų­ įsi ver­ ti ni mo for­ mą 
pa ste biu­ ir­ pats, ir­ ki ti pr­i pa žįs ta, kad­ g­e bu­ įver­ tin ti sa vo stip r­i ą sias ir­ to bu­ l­in ti nas sa vy bes, bet 
man su­n kiai se ka si eks pe r­i men tu­o ti su­ sa vo po žiū­ r­iu­ ir­ el­ g­e siu­, o d­ar­ su­n kiau­ įg­y tą pa tir­ tį pa-
nau­ d­o ti kar­ je r­ai. Tą su­ vo kęs g­a l­iu­ są mo nin g­iau­ ban d­y ti nau­ ju­s el­ g­e sio bū­ d­u­s ar­ pa pr­aš­yti ki tų­ 
pa g­al­ bos, kad­ jie at kr­eip tų­ ma no d­ė me sį, kai vėl­ ne d­r­į siu­ eks pe r­i men tu­o ti ar­ ba ne pr­i tai ky siu­ 
tu­ r­i mų­ g­e bė ji mų­.

Kam r­ e­i­ ka l­i­n gas­ f or­ mu­o ja ma s­i­s­ v e­r­ ti­ ni­ mas­ p a ti­r­ ti­ ni­o m o ky­ mo s­i­ m e­ tu­?

•	 Kad­ stip r­ė tų­ mo ky ma sis. Kai atid­žiau­ pažvel­ g­ia me į mo ky mo si ei g­ą, tu­ r­i me g­a l­i my bę 
mo ky tis kr­yp tin g­iau­ ir­ in ten sy viau­. 

•	 Kad­ pa d­i d­ė tų­ mo ty va ci ja mo ky tis. For­ mu­o ja ma ja me ver­ ti ni me d­a l­y vau­ ja tiek d­ės ty to-
jai, tiek stu­ d­en tai. Pas ta r­ie ji d­až nai d­a l­y vau­ ja ak ty viau­, o d­ės ty to jai l­a biau­ or­ g­a ni zu­o ja 
pa tį įsi ver­ ti ni mo pr­o ce są. Taip jū­s g­e r­iau­ su­ pr­an ta te mo ky mo si pr­o ce są, va d­i na si, tam-
pa te ir­ tik r­ais mo ky mo si š­ei mi nin kais. Pa ste bė ta, kad­ pa d­i d­ė jęs at sa ko my bės, š­ei mi nin-
kiš­ ku­ mo jau­s mas d­i d­i na mo ty va ci ją siek ti mo ky mo si tiks l­ų­. 

•	 Kad­ jū­s nau­ d­in g­iau­ d­a l­y vau­ tu­ mė te. Pa tir­ ti nis mo ky ma sis ne g­a l­i bū­ ti nau­ d­in g­as, jei d­a-
l­y vau­ ja ma tik jo veik l­os pa bai g­o je ar­ tik pr­ad­žio je – svar­ bu­ bū­ ti ak ty viam vi są l­ai ką. 

•	 Su­ mu­o ja ma sis ver­ ti ni mas d­a r­o 
jū­ sų­ pa siek tu­s r­e zu­l­ ta tu­s su­ pr­an-
ta mu­s ki tiems žmo nėms (ne d­a l­y-
va vu­ siems mo ky mo si pr­o ce se). Jis 
at l­ie ka mas mo ky mo si pa bai g­o je.

•	 For­ mu­o ja ma sis ver­ ti ni mas stip r­i na 
jū­ sų­ mo ky mą si. Jis at l­ie ka mas mo-
ky mo si me tu­.
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Pr­o g­r­a mos me tu­ at l­ie ka mas ver­ ti ni mas l­eid­žia mu­ms ko r­e g­u­o ti veiks mu­s, u­g­ d­y mo si 
pl­a nu­s ir­ pa d­e d­a d­a r­y ti iš­va d­as, l­ei sian čias veik l­ą pa d­a r­y ti d­ar­ nau­ d­in g­es nę.

•	 Kad­ g­au­ tu­ mė te g­r­įž ta mą jį r­y š­į, įtvir­-
tin tu­ mė te pa siek tu­s r­e zu­l­ ta tu­s. For­-
mu­o ja ma sis ver­ ti ni mas pa tir­ ti nio 
mo ky mo si me tu­ g­a l­i pa d­ė ti pa ste bė-
ti ir­ ne d­i d­e l­iu­s po ky čiu­s, su­ stip r­in ti 
mo ky mo si r­e zu­l­ ta tu­s. For­ mu­o ja mo jo 
ver­ ti ni mo me tu­ ap ta r­i mas, pa stan g­ų­ 
ir­ po ky čių­ įsi ver­ ti ni mas pa d­e d­a pa ste-
bė ti r­eikš­ min g­u­s mo men tu­s. 

•	 Kad­ mo ky mo si r­e zu­l­ ta tu­s g­a l­ė tu­ mė-
te sėk min g­iau­ per­ kel­ ti į g­y ve ni mą, o 
š­iu­o at ve ju­ – į kar­ je r­ą. Ty r­i mai r­o d­o7, kad­ pa tir­ ti niu­ bū­ d­u­ iš­ mok ti d­a l­y kai l­eng­ viau­ per­ ke-
l­ia mi į g­y ve ni mą, jei be si mo kan tie ji su­ tel­ kia d­ė me sį į mo ky mo si sie ki niu­s ir­ ste bi, kaip 
jiems se ka si vis ką įg­y ven d­in ti. Taip u­g­ d­o mas mo ky mo si pr­o ce so są mo nin g­u­ mas, ku­ r­is 
ne si bai g­ia pa si bai g­u­s mo ky mo si pr­o g­r­a mai.   

Ve­r­ ti­ ni­ mo e­t a pai­, k ar­ je­ r­os­ v al­ dy­ mo kom pe­ te­n ci­ jas­ l­a  vi­ nant p a ti­r­ ti­ ni­o
u­g dy­ mo b ū­ du­

I e­ta pas­. Mo ky­ mo s­i­ u­ž da vi­ ni­ų (mo ky­ mo s­i­ tai­ ki­ ni­ų) pa s­i­ r­i­n ki­ mas­. Įsi ver­ ti na te pa g­al­ 
kar­ je r­os val­ d­y mo kom pe ten ci jų­ mo d­e l­į ir­ pa si r­en ka te svar­ biau­ sias kar­ je r­os kom pe ten ci jas, ku­-
r­ioms skir­ si te d­au­ g­iau­ sia d­ė me sio pa tir­ ti nio mo ky mo si me tu­. Ga l­i bū­ ti tiks l­in g­a u­ž pil­ d­y ti „Mo-
ky mo si u­ž d­a vi nių­ l­en te l­ę“ (ją r­a si te Stu­ den­ to są­ si­u­ vi­ n­y­ je). Sa voms kom pe ten ci joms įver­ tin ti siū­-
l­o me nau­ d­o ti Stu­ den­ to są­ si­u­ vi­ n­y­ je esan čią su­ pap r­as tin tą įsi ver­ ti ni mo for­ mą, ta čiau­ jei no r­i te 
kom pe ten ci jas įver­ tin ti d­e ta l­iau­ – pa si tel­ ki te š­io je kny g­o je pa teik tą iš­ sa mią įsi ver­ ti ni mo for­ mą. 

II e­ta pas­. Tar­ pi­ ni­ai­ įs­i­ ve­r­ ti­ ni­ mai­. Da l­y ko me tu­ jie at l­ie ka mi bent d­u­ kar­ tu­s. Pir­ mą kar­ tą 
r­e fl ek si jos se mi na r­o me tu­ (po pa tir­ ti nio se mi na r­o) ir­ an tr­ą kar­ tą g­r­u­ pi nės kon su­l­ ta ci jos me tu­ 
po na mų­ u­ž d­u­o ties. Jū­s tu­ r­i te per­ žvel­g­ ti sa vo mo ky mo si u­ž d­a vi nių­ l­en te l­ę ir­ įsi ver­ tin ti, ku­ r­ie 
mo ky mo si u­ž d­a vi niai įg­y ven d­i na mi sėk min g­ai, ku­ r­ie ne sėk min g­ai, ku­ r­ie nu­ sto jo bū­ ti svar­ bū­s. 
Po to vėl­ pr­i si me na mas kar­ je r­os val­ d­y mo kom pe ten ci jų­ mo d­e l­is ir­ įsi ver­ ti na ma, ar­ at si r­a d­o nau­-
jų­ ak tu­ a l­ių­ mo ky mo si u­ž d­a vi nių­. Tar­ pi niai įsi ver­ ti ni mai at l­ie ka mi kar­ tu­ su­ ki tu­ as me niu­: ki tu­ 
stu­ d­en tu­ ar­ ba mo ky mo si va d­o vu­. 

7 MoonJ. A han­d bo ok of r­e fl ec ti­ ve an­d ex­ pe r­i­en­ ti­al­ l­e ar­ n­i­n­g­; the o r­y­ an­d pr­ac ti­ ce, 2004.

For­ mu­o ja ma sis ver­ ti ni mas:
•	 stip r­i na mo ky mą si; 
•	 d­i d­i na mo ty va ci ją mo ky tis;
•	 pa d­e d­a tiks l­in g­iau­ d­a l­y vau­ ti;
•	 tei kia g­r­įžta mą jį r­yš­į;
•	 pa d­e d­a iš­mok tu­s d­a l­y ku­s per­-

kel­ ti į g­y ve ni mą.
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III e­tapas­. Bai­gi­amas­i­s­ į(s­i­)ve­r­ti­ni­mas­. Šis etapas tu­r­i atl­ikti tiek for­mu­ojamojo (ju­k 
mokymasis nesibaig­ia iš­kl­au­siu­s d­al­yką, jū­s ir­ tol­iau­ g­al­ite mokytis), tiek esant r­eikal­u­i su­mu­oja-
mojo ver­tinimo fu­nkcijas. For­mu­ojamojo ver­tinimo metu­ skir­iamas l­abai d­id­el­is d­ėmesys jū­sų­ 
pačių­ įsiver­tinimu­i. Ju­k jū­s esate savo mokymosi š­eimininkai. Kai atl­iekamas su­mu­ojamasis ver­-
tinimas, aktyviai d­al­yvau­jate tiek jū­s patys, tiek jū­sų­ d­ėstytojai. Pir­miau­sia jū­s patys įver­tinate 
savo iš­mokimo r­ezu­l­tatu­s pag­al­ tą pačią pr­oced­ū­r­ą, ku­r­i pasitel­kiama ir­ tar­pinių­ įsiver­tinimų­ 
atveju­. Po to d­ėstytojai tu­r­i ar­g­u­mentu­otai pr­iimti ar­ba atmesti jū­sų­ mokymosi įsiver­tinimą. 
Taip ver­tinimas bu­s iš­samesnis. Tik tie mokymosi r­ezu­l­tatai, ku­r­iu­os įvar­d­ijate ir­ jū­s patys, ir­ d­ės-
tytojai, įtr­au­kiami į mokymosi r­ezu­l­tatu­s patvir­tinantį pažymėjimą (jei toks iš­d­u­od­amas). 

Čia pateikiama iš­sami kompetencijų­ įsiver­tinimo for­ma (kaip minėta, su­papr­astintą įsiver­ti-
nimo for­mą r­asite Stu­den­to są­si­u­vi­n­y­je).

1.1. KARJERAI SVARBIŲ ASMENY­BĖS 
 Y­PATUMŲ PAŽINIMAS

NEAK-
TUAL­I

REIKIA TO­-
BUL­INTI

PAKAN-
KAMA STIPRI

Bend­r­as ver­tinimas

Detal­u­s ver­tinimas
Su­pr­antu­ savęs pažinimo r­eikš­mę kar­jer­os val­d­y-
mu­i.
Iš­manau­ kar­jer­ai svar­biu­s asmenybės ypatu­mu­s, 
pavyzd­žiu­i, asmenines savybes, ver­tybes, inter­esu­s, 
g­abu­mu­s, kompetencijas ir­ kt., su­pr­antu­ jų­ sąsajas 
su­ kar­jer­a.
Iš­manau­ savęs pažinimo ir­ įver­tinimo bū­d­u­s bei 
pr­iemones.
Su­pr­antu­, kod­ėl­ kar­jer­ai svar­bu­s r­eal­u­s ir­ teig­iamas 
savęs ver­tinimas.
Su­pr­antu­ r­efleksijos nau­d­ą savęs pažinimu­i ir­ tu­r­iu­ 
r­efleksyvu­mu­i l­avinti r­eikal­ing­ų­ žinių­.
Gebu­ kar­jer­ai svar­biems asmenybės ypatu­mams pa-
žinti par­inkti tinkamu­s bū­d­u­s ir­ pr­iemones.
Gebu­ įsiver­tinti kar­jer­ai svar­biu­s asmenybės ypatu­-
mu­s, pavyzd­žiu­i, asmenines savybes, ver­tybes, inte-
r­esu­s, g­abu­mu­s, kompetencijas ir­ kt.
Gebu­ įver­tinti savo stipr­iąsias ir­ tobu­l­intinas savy-
bes.
Gebu­ eksper­imentu­oti su­ savo požiū­r­iais ir­ el­g­esiu­, 
įsiver­tinti įg­ytą patir­tį ir­ panau­d­oti ją kar­jer­ai.
Gebu­ savęs pažinimu­i pasinau­d­oti apl­inkinių­ teikia-
mu­ g­r­įžtamu­oju­ r­yš­iu­.
Siekiu­ g­er­iau­ pažinti save.
Siekiu­ u­g­d­yti savo r­efleksyvu­mą.
Siekiu­ atvir­ai tyr­inėti save, g­au­ti g­r­įžtamąjį r­yš­į iš­ ki-
tų­.
Dr­įstu­ imtis nau­jos veikl­os.
Siekiu­ ver­tinti save r­eal­iai ir­ teig­iamai.
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1.2. ASMENS RAIDO­S ĮTAKO­S KARJERAI PAŽINI-
MAS

NEAK-
TUAL­I

REIKIA TO­-
BUL­INTI

PAKAN-
KAMA STIPRI

Bend­r­as ver­tinimas

Detal­u­s ver­tinimas
Iš­manau­ apie fi­zinę, psich­ol­og­inę ir­ social­inę asme-
nybės r­aid­ą, jos sąsajas su­ kar­jer­a.
Tu­r­iu­ žinių­ apie svar­biu­s g­yvenimo įvykiu­s (š­eimos 
su­kū­r­imas, vaiko g­imimas, d­ar­bo netekimas ir­ kt.) ir­ 
jų­ su­kel­iamu­s vaid­menų­ pokyčiu­s.
Su­pr­antu­ asmens r­aid­os ir­ svar­bių­ g­yvenimo įvykių­ 
įtaką kar­jer­ai.
Gebu­ įvar­d­yti asmeninei kar­jer­ai svar­biu­s r­aid­os po-
kyčiu­s ir­ g­yvenimo įvykiu­s.
Gebu­ stebėti ir­ apibū­d­inti savo el­g­esį bei iš­g­yveni-
mu­s (mintis, jau­smu­s, pojū­čiu­s, sąmonės bū­senas), 
su­siju­siu­s su­ kar­jer­ai svar­biais įvykiais, su­pr­antu­ jų­ 
r­eikš­mę kar­jer­os pl­anams.
Gebu­ įver­tinti kar­jer­os g­al­imybes asmens r­aid­os 
kontekste.
Siekiu­ ver­tinti kar­jer­os g­al­imybes asmens r­aid­os 
kontekste.
Siekiu­ atsižvel­g­ti į svar­bių­ g­yvenimo įvykių­ įtaką as-
meninei kar­jer­ai.

2.3. DARBO­ GAL­IMY­BIŲ TY­RINĖJIMAS NEAK-
TUAL­I

REIKIA TO­-
BUL­INTI

PAKAN-
KAMA STIPRI

Bend­r­as ver­tinimas

Detal­u­s ver­tinimas
Gebu­ r­inkti, inter­pr­etu­oti, ver­tinti ir­ asmeninės kar­-
jer­os tiksl­ams panau­d­oti infor­maciją apie d­ominan-
čiu­s ū­kio sektor­iu­s, kar­jer­os kr­yptis, or­g­anizacijas, 
pr­ofesijas, d­ar­bo vietas ir­ par­eig­ybes.
Gebu­ asmeninės kar­jer­os val­d­ymo tiksl­ams pasinau­-
d­oti d­ar­bo r­inkos infor­macija.
Domiu­osi u­žimtu­mo g­al­imybėmis.
Siekiu­ u­g­d­yti kompetencijas, atsižvel­g­d­amas į d­ar­-
bo r­inkos r­eikal­avimu­s.
Siekiu­ ver­tinti r­eikal­avimų­ d­ar­bu­otojams pokyčiu­s.
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2.4. MO­KY­MO­SI GAL­IMY­BIŲ TY­RINĖJIMAS NEAK-
TUAL­I

REIKIA TO­-
BUL­INTI

PAKAN-
KAMA STIPRI

Bend­r­as ver­tinimas

Detal­u­s ver­tinimas
Gebu­ apibr­ėžti asmeninę mokymosi ver­tę, nu­staty-
ti  tinkamas ir­ r­eal­istiš­kas mokymosi g­al­imybes, atsi-
žvel­g­d­amas į  kar­jer­os tiksl­u­s.
Gebu­ nu­statyti tinkamas mokymosi g­al­imybes, su­-
siku­r­ti mokymosi str­ateg­iją, atsižvel­g­d­amas į kar­je-
r­os tiksl­u­s.
Gebu­ r­asti tinkamu­s par­amos mokymu­isi š­al­tiniu­s. 
Siekiu­ teig­iamai ver­tinti savo mokymosi g­al­imybes.
Siekiu­ nu­ol­at u­g­d­yti kar­jer­ai r­eikal­ing­as kompeten-
cijas.

3.3. KARJERO­S PL­ANO­ SUDARY­MAS NEAK-
TUAL­I

REIKIA TO­-
BUL­INTI

PAKAN-
KAMA STIPRI

Bend­r­as ver­tinimas

Detal­u­s ver­tinimas
Siekiu­ pl­anu­oti savo kar­jer­ą.
Gebu­ apibr­ėžti il­g­al­aikiu­s ir­ tr­u­mpal­aikiu­s kar­jer­os 
tiksl­u­s.
Gebu­ su­d­ar­yti pl­aną kar­jer­os tiksl­ams pasiekti (pl­a-
ne nu­matyti u­žd­aviniu­s, veikl­as ir­ jų­ tar­pu­savio są-
sajas, veikl­ų­ tr­u­kmę, iš­tekl­iu­s ir­ kt. svar­biu­s kompo-
nentu­s).
Gebu­ kor­eg­u­oti kar­jer­os tiksl­u­s, pl­anu­s, atsižvel­g­d­a-
mas į asmens ir­ apl­inkos pokyčiu­s.
Siekiu­ įsiver­tinti, ar­ sėkming­ai sekėsi integ­r­u­oti as-
mens ir­ apl­inkos pokyčiu­s į kar­jer­os pl­aną.

4.2. MO­KY­MO­SI PRO­CESO­ VAL­DY­MAS NEAK-
TUAL­I

REIKIA TO­-
BUL­INTI

PAKAN-
KAMA STIPRI

Bend­r­as ver­tinimas

Detal­u­s ver­tinimas
Gebu­ įver­tinti asmeninį mokymosi por­eikį, il­g­al­ai-
kiu­s ir­ tr­u­mpal­aikiu­s saviu­g­d­os tiksl­u­s, š­iu­os tiksl­u­s 
su­sieti su­ kar­jer­os tiksl­ais.
Gebu­ su­d­ar­yti mokymosi pl­aną ir­ or­g­anizu­oti sava-
r­ankiš­ko mokymosi pr­ocesą.
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Gebu­ pasir­inkti tinkamas mokymosi for­mas, meto-
d­u­s ir­ pr­iemones.
Siekiu­ imtis atsakomybės u­ž mokymosi tiksl­u­s ir­ r­e-
zu­l­tatu­s.
Siekiu­ nu­ol­at mokytis ir­ tobu­l­ėti.
Siekiu­ ver­tinti, ar­ įg­ytos kompetencijos pad­ed­a sėk-
ming­ai veikti besikeičiančioje apl­inkoje ir­ įg­yven-
d­inti kar­jer­os tiksl­u­s.

4.3. DARBO­ PAIEšKO­S PRO­CESO­ VAL­DY­MAS NEAK-
TUAL­I

REIKIA TO­-
BUL­INTI

PAKAN-
KAMA STIPRI

Bend­r­as ver­tinimas

Detal­u­s ver­tinimas
Gebu­ įvar­d­yti ind­ivid­u­al­iu­s kar­jer­os tiksl­u­s, tu­r­imas 
kompetencijas, motyvaciją ir­ situ­aciją d­ar­bo r­inkoje 
atitinkančias įsid­ar­binimo g­al­imybes.

Gebu­ nu­sistatyti d­ar­bo paieš­kos tiksl­u­s ir­ par­eng­ti 
d­ar­bo paieš­kos str­ateg­iją.

Gebu­ nau­d­otis įvair­iomis d­ar­bo paieš­kos str­ateg­ijo-
mis ir­ bū­d­ais.
Gebu­ g­au­ti ir­ pr­iimti kol­eg­ų­, d­r­au­g­ų­, š­eimos nar­ių­ ir­ 
kt. pažįstamų­ pag­al­bą d­ar­bo paieš­kos pr­ocese.
Gebu­ įver­tinti ir­ pasir­inkti tinkamą d­ar­bo pasiū­l­y-
mą.
Siekiu­ nu­statyti tinkamas įsid­ar­binimo g­al­imybes.

Siekiu­ ver­tinti d­ar­bo paieš­kos pr­oceso efektyvu­mą 
ir­ tobu­l­inti š­į pr­ocesą.
Siekiu­ ver­tinti ir­ tobu­l­inti d­ar­bo paieš­kos g­ebėji-
mu­s.

Siekiu­ nau­d­otis įvair­iomis d­ar­bo paieš­kos str­ateg­ijo-
mis ir­ bū­d­ais.

Dar­bo paieš­ką ver­tinu­ kaip tiksl­ing­ą, pastang­ų­, l­ai-
ko ir­ kompetencijų­ r­eikal­au­jančią veikl­ą.
Siekiu­ pasimokyti iš­ nesėkmių­, patir­iamų­ d­ar­bo pa-
ieš­kos pr­ocese.
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4.3. KAR JE RO­S DE RI NI MAS SU KI TO­ MIS GY­ VE-
NI MO­ SRI TI MIS

NE AK-
TUAL­I

REI KIA TO­-
BU L­INTI

PA KAN-
KAMA STIP RI

Ben d­r­as ver­ ti ni mas

De ta l­u­s ver­ ti ni mas
Ge bu­ api br­ėž ti sau­ svar­ bias g­y ve ni mo sr­i tis ir­ vaid­-
me nis.
Ge bu­ pl­a nu­o ti, or­ g­a ni zu­o ti sa vo veik l­as, l­ai ką, iš­ tek-
l­iu­s taip, kad­ pa l­ai ky čiau­ ba l­an są tar­p įvai r­ių­ svar­ bių­ 
g­y ve ni mo sr­i čių­ ir­ vaid­ me nų­.
Sie kiu­ nu­ si sta ty ti g­y ve ni mo pr­i or­i te tu­s, įvar­ d­y ti 
kar­ je r­os r­eikš­ mę at si žvel­g­ d­a mas į ki tas g­y ve ni mo 
sr­i tis.

Sie kiu­ api br­ėž ti svar­ biu­s g­y ve ni mo vaid­ me nis ir­ nu­-
sta ty ti jų­ pr­i or­i te tu­s.
Sie kiu­ įvai r­ių­ g­y ve ni mo sr­i čių­ ir­ vaid­ me nų­ d­ar­ nos.

Nu­ ma tan ti­s­ (ž ve­l­ gi­an ti­s­ į  p r­i­e­ kį) i­ r­ r­ e­ fl e­k tu­o jan ti­s­ (žve­l­ gi­an ti­s­ a t gal­) 
ve­r­ ti­ ni­ mai­

Mo ky ma sis ver­ ti na mas tiek pa g­al­ iš­ anks to nu­ ma ty tu­s mo ky mo si tiks l­u­s ir­ u­žd­a vi niu­s (nu­-
ma tan tis ver­ ti ni mas), tiek at vi r­u­ žvil­g­s niu­ žvel­ g­iant at g­al­ ir­ ver­ ti nant tai, kas jau­ įvy ko, ne ap si-
r­i bo jant vien tu­o, kas bu­ vo su­ pl­a nu­o ta iš­ mok ti (r­e fl ek tu­o jan tis ver­ ti ni mas). Abu­ š­ie ver­ ti ni mai 
tu­ r­i sa vo pr­i va l­u­ mų­, ku­ r­iu­os ju­ms tiks l­in g­a iš­ nau­ d­o ti.

Nu­ ma tan tis ver­ ti ni mas pa d­e d­a su­ si tel­k ti į tam tik r­u­s mo ky mo si u­ž d­a vi niu­s ir­ kr­yp tin g­ai 
ju­os įg­y ven d­in ti, ste bė ti, kaip se ka si tai d­a r­y ti for­ mu­o ja mo jo ver­ ti ni mo me tu­. Nu­ ma tan tis ver­-
ti ni mas – kr­yp tin g­o mo ky mo si pa g­r­in d­as. „As me ni nės kar­ je r­os val­ d­y mo pa tir­ ti nės stu­ d­i jos“ d­a-
l­y ko stu­ d­i jų­ me tu­ tam nau­ d­o ja mas kar­ je r­os val­ d­y mo kom pe ten ci jų­ mo d­e l­is. Jis yr­a mo ky mo si 
kr­yp tin g­u­ mą u­ž tik r­i nan tis įr­an kis. Jū­s tu­ r­ė si te 
sa vo si tu­ a ci ją įver­ tin ti pa g­al­ pa teik tą for­ mą 
pr­ieš­ d­a l­y ką ir­ d­a l­y ko me tu­. 

Re fl ek tu­o jan tis ver­ ti ni mas l­ei d­žia pa ste-
bė ti ne pl­a nu­o tu­s, bet d­až nai taip pat svar­-
biu­s mo ky mo si r­e zu­l­ ta tu­s. Tai ypač ak tu­ a l­u­ 
mo kan tis pa tir­ ti niu­ bū­ d­u­, nes pa ty r­i mas vi-
su­o met su­ ku­ r­ia g­a l­i my bę iš­ mok ti ir­ ne pl­a nu­o-
tų­ d­a l­y kų­. Pa tir­ ti nio u­g­ d­y mo vi sy biš­ ku­ mą pa-
tvir­ ti no nau­ jau­ si ty r­i mai8. To d­ėl­ „As me ni nės 
kar­ je r­os val­ d­y mo pa tir­ ti nė je stu­ d­i jo je“ ne tik 
ski r­ia mas d­ė me sys pl­a nu­o tiems mo ky mo si 

8 Če pie nė A. Ben­ dr­ų jų kom pe ten­ ci­ jų u­g­ dy­ mo/si­ fe n­o me n­o l­o g­i­ n­ė per­ spek ty­ va pr­o fe si­ n­i­a me r­en­ g­i­ me: d­ak ta r­o d­i ser­ ta-
ci ja, 2010; Gu­ r­o va. T. Pa ty­ r­i­ mi­ n­i­o u­g­ dy­ mo me to do vei­ks mi­n­ g­u­ mo ty­ r­i­ mas, 2010; Kr­ou­ wel­ W. The va l­u­e of Se r­en­ di­ pi­­
tou­s l­e ar­ n­i­n­g­, 2005.

Nu­ ma tan tis ver­ ti ni mas pa g­r­įs-
tas iš­ anks to su­ pl­a nu­o tais mo ky mo-
si u­žd­a vi niais, jis stip r­i na mo ky mo si 
kr­yp tin g­u­ mą.

Re fl ek tu­o jan tis ver­ ti ni mas pa-
g­r­įs tas ne pl­a nu­o tais iš­mo ki mais ir­ 
stip r­i na at vi r­u­ mą mo ky mo si r­e zu­l­ ta-
tams. 
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u­žd­aviniams, bet ir­ pastebimos, apibr­ėžiamos netikėtos kar­jer­os val­d­ymu­i nau­d­ing­os žinios, g­e-
bėjimai ir­ nu­ostatos. Dėstytojai ju­ms pateiks konkr­ečiu­s kl­au­simu­s r­efleksijai, tačiau­ bet kokiu­ 
atveju­ ver­ta pag­al­voti: 

•	 kas įvyko mokymosi metu­, kokie svar­biau­si momentai įstr­ig­o atmintyje;

•	 kokių­ nau­jų­ žinių­, g­ebėjimų­ ar­ nu­ostatų­ (požiū­r­ių­, g­al­imybių­) įg­ijau­ ir­ kaip jie pasir­eiš­-
kia mano kasd­ieniame g­yvenime.

Tai yr­a viena kitą papil­d­ančios ver­tinimo for­mos: be nu­matančio ver­tinimo mokymasis g­a-
l­i pr­ar­asti kr­ypting­u­mą, o be r­eflektu­ojančio ver­tinimo nemažai ver­ting­ų­ pasiektų­ d­al­ykų­ g­al­i 
taip ir­ l­ikti neįvar­d­yti ir­ tinkamai nepanau­d­oti g­yvenime. Tačiau­ atvir­u­mas nepl­anu­otiems iš­mo-
kimams mokantis patir­tiniu­ bū­d­u­ yr­a l­abai svar­bu­s ir­ nau­d­ing­as.

Ver­tinimo ir­ įsiver­tinimo pr­incipai ir­ skir­ting­i bū­d­ai, su­ ku­r­iais su­sipažinote š­ia-
me skyr­iu­je, tu­r­ėtų­ pad­ėti ju­ms visapu­siš­kiau­ ir­ nau­d­ing­iau­ ver­tinti savo mokymą-
si. 
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