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Darbas — viena svarbiausiy ir daugiausiai laiko uzimanciy
suaugusio Zzmogaus veikly. Pabandysime pasiaiskinti, kaip reikia dirbti,
kad darbas netapty kino ir sielos kaléjimu, o padéty kurti prasminga
gyvenima.

Kai kalbama apie darba, daznai minimas Zodis karjera. Sék-
minga karjera daznai yra laikoma gyvenimo sékmés pagrindu, todél
tiek daug mokomés ir dirbame, kad padarytuméme karjera, kuria galé-
tuméme didZiuotis ir kuri leisty mums pasinaudoti visomis gyvenimo
galimybémis.

Taciau ar siekdami karjeros aukstumy visada teisingai su-
prantame, ka reiskia Zodis karjera, kaip $is reikinys vertinamas dabar-
tiniame pasaulyje?

Daznam mdasy 3alies vyresnés kartos pilieciui Zzodis ,karjera”
sukelia nemalonias emocijas, o Zodis ,karjerizmas” — pasibjauréjima ir
pasipriesinima. Tokio pozilrio priezastys — giliai jsiSaknijes ir pasenes
mastymas, islikes i$ sovietiniy laiky. Tada kiekvienas Zmogus visy pir-
ma privaléjo siekti ne savo, bet visuomenés ar partijos tiksly. Rinktis
ir dirbti mégstama darba, kelti asmeninius karjeros tikslus ar juo la-
biau siekti darbe asmeninés naudos, buvo nepriimtina, kartais net ir
nusikalstama. Partija ir valstybé geriau zinojo, kokiam darbui Zmogus
yra tinkamas, kur darbo jégos triksta, kur galima studijas baigusj spe-
cialista nukreipti arba paskirti.

Siandien realybé visai kitokia. Tapome laisvi rinktis, kurti savo
gyvenima tokj, kokio patys norime ir kokj jsivaizduojame.

Per paskutinius porg deSimtmeciy radikalts pokyciai jvyko ne
tik Lietuvoje, bet ir iSsivysciusiose Vakary demokratinése valstybése.
Pasaulis jZengé j nauja — poindustrine, arba postmodernia, visuomenés
raidos stadijg. Sparciai augancios technologijos padidino darbo pro-
duktyvuma. Moksliné pazanga prisidéjo prie gyvenimo trukmeés pail-
géjimo. Vis mazesnj gyvenimo tarpsnj Zzmogus skiria darbui. Nepa-
prastai iSaugo mokymuisi skiriamas laikas, vis svarbesnés tampa jvairi
laisvalaikio veikla. Pasikeité ne tik iSoriné aplinka, bet ir pats Zzmogus, jo
pasaulézitra. Dabar mes gyvename pasaulyje be absoliuciy ir vienin-
teliy tiesy. Visuomenéje sunku, o galblt net nejmanoma rasti tokiy
idéjy ar vertybiy, kurios vienyty visus visuomenés pilieCius. Todél at-
skaitos tasku tampa Zmogus, jis pats gali nuspresti ir pasirinkti, kas jam




asmeniskai yra teisinga ir vertinga. Kiekvienas gali laisvai rinktis savo
darbo, mokymosi ir laisvalaikio kelius, formuoti savita, tik jam paciam
badinga gyvenimo stiliy. Zmogus dabar pats konstruoja ir realizuoja
savo asmeninio gyvenimo projektus.

Radikaliai pasikeité ir pats darbo pobudis. Gyvename infor-
macinéje visuomenéje ir plétojame ziniomis grjstg ekonomika. Preky-
bos liberalizacija, globalizacija, informacinés visuomenés bei Ziniomis
grjstos ekonomikos atsiradimas sustiprino verslo konkurencijg. Dauge-
lis valstybiy atsisaké protekcionistinés politikos, atvére sienas uzsienio
kapitalui ir prekéms. Saugiai gyvenusios jmonés buvo priverstos im-
tis pertvarkos, kad iSsgyventy globalios konkurencijos sglygomis: mo-
dernizuoti ir ,atpiginti” valdyma, perkelti gamybga j pigesnés darbo jé-
gos salis, sparciai diegti naujausias technologijas.

Nauji iss0kiai verslui ir organizacijy vadybai priverté pakeis-
ti pozilrj ir j patj dirbantjjj. ISaugo technologijas, inovacijas ir Zinias
kurianciy darbuotojy poreikis. Siandien reikia lengvai prisitaikanciy
prie nuolat kintanciy verslo aplinkos salygy, savarankisky, iniciatyviy,
gebanciy be didesnés prieZilros atlikti daug sudétingy uzduociy dar-
buotojy. Tokiems darbuotojams nereikia formaliy instrukcijy ar darbo
aprasymy. Kadangi didZiaja darbo laiko dalj jie praleidzia virtualioje
erdvéje, jiems nesvarbu, kur ir kada dirbti, jie gali patys pasirinkti sa-
vo darbo vietg ir laika. Jie greitai jsijungia j naujus projektus, kur per
trumpiausia laika, dirbdami individualiai ar komandose, sukuria nau-
jus produktus. Jy sékmingos karjeros pagrindas - turimos Zinios,
unikalds vertingi gebéjimai, atsakomybés prisi€mimas uz savo karjerg
ir gyvenima apskritai.

Taigi Siy pokyciy kontekste pasikeité ir pozidris j karjera. Todél
norédami iSvengti galimy pasenusiy ir neteisingy savokos ,karjera”
interpretacijy, Siame leidinyje silome tokia karjeros samprata:

Karjera - visq gyvenimgq trunkanti asmens darbo ir
mokymosi patirciy seka.

=

Siame apibrézime akcentuojami keli labai svarbis dalykai,
kuriuos norétuméme paaiskinti placiau.

Visy pirma cia teigiama, kad karjera tesiasi visg gyvenima,
vadinasi, karjera — tai ne vienkartinis pasirinkimas ar jvykis. Tai visg
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gyvenima trunkantis pasirinkimy procesas, kur kiekvienas pasirinki-
mas veda prie naujos karjeros situacijos ir naujy pasirinkimy. Né vienas
pasirinkimas, koks jis bebuty geras, negali uztikrinti sékmingos karje-
ros visam gyvenimui. Jeigu Siandien renkatés studijuoti labai paklausia
specialybe, niekas negali garantuoti, kad ji tokia, kokia yra dabar, isliks
po desimtmecio ar net keleriy mety. Net jeigu Siandien jus priémé
dirbti j labai perspektyvig ir ateities produktus kuriancig firma, niekas
negali zinoti, kiek ilgai ji gyvuos ir kiek jos produkcija bus paklausi ir
reikalinga ateityje.

Karjera - tai darbo ir mokymosi patirtis. Darbas ¢ia supran-
tamas kaip sau ar kitiems vertingos veiklos atlikimas. Todél darbas -
tai ne tik tai, kg darome kaip profesionalai ar siekdami uzdirbti pinigy,
reikalingy pragyventi, bet ir tai, kg darome laisvalaikiu, savanoriskai,
be jokio uzmokescio ir tai, kas mums atrodo prasminga, jdomu ar
malonu.

Visus muasy darbus papildo mokymasis, kadangi viskam,
kuo norétuméme ar privalétuméme uzsiimti, reikalingos jvairiausios
Zinios, jgldziai ir gebéjimai. Mokymasis, kaip ir darbas, yra nuolati-
nis, nes pastaruoju metu pokyciai jvairiose gyvenimo srityse tapo
tokie greiti, kad nieko negalima iSmokti vieng kartg visam laikui. Mes
mokomeés jvairiausiy dalyky: tokiy, kurie reikalingi masy darbams at-
likti, laisvalaikiui praleisti, ir tokiy dalyky, kurie mums tiesiog jdomus ar
malonus, galiausiai mes mokomés mokytis.

Masy karjerai budinga labai jvairios darbo ir mokymosi veik-
los. Jos keicia viena kita. Anksciau Sias veiklas mums parinkdavo kiti.
Vadinasi, atsakomybé uz Zmogaus karjera ir karjeros pasirinkima la-
biau priklausé nuo tévy, seimos, bendruomenés, organizacijos ar vi-
suomenés. Siandien pats Zzmogus sprendzia, kokios noréty karjeros.
Todél gera karjerg dabar sunku jsivaizduoti kitaip nei paties Zzmogaus
planuojamg ir valdoma procesa.

Karjeros valdymgq suprantame kaip asmens darbo ir mokymosi
patirciy sekos planavimo, derinimo su kitomis gyvenimo
sritimis, jgyvendinimo ir kontrolés procesq.

Taigi mes patys renkameés tikslus, kuriy mums reikéty siekti,
renkamés darbus, kuriuos dirbsime ir mokymosi veiklas, kurios jgalins
mus atlikti masy pasirinktus darbus. Laisvas darby ir mokymosi veikly




pasirinkimas — pakankamai naujas reiskinys. Prie$ 100 ir daugiau mety
tik nedidelé visuomenés dalis galéjo rinktis, ka dirbti ir ko mokytis.
Daugumos Zmoniy pasirinkimg lemdavo tai, ka gyvenime veikda-
Vo jy tévai. Pavyzdziui, jeigu tévas buvo gydytojas, didelé tikimybé,
kad ir sinus bus gydytojas. Jei motina buvo siuvéja, tai ir dukra sieks
siuvéjos ,karjeros”. Kiekvienam issikeltam tikslui pasiekti reikia laiko
ir pastangy. Todél mums tenka derinti jvairias gyvenimo sritis, ypac
darba, mokymasi ir laisvalaikj. Karjeros siekiame darydami kompromi-
sus tarp to, ko norime ir to, kg galime pasiekti, tarp to, kas yra realu ir
kas yra idealu. Todél keldami, derindami ir siekdami tiksly mes kuriame
ne ,tobula”, bet optimalia, mums geriausig ir tinkamiausig karjera.

Mes esame patys atsakingi uz savo karjera, todél praéje tam
tikrg karjeros etapg visada galime jsivertinti, kaip mums sekasi: kg pa-
siekéme, ko nepasiekéme, ka dar turime padaryti, pagaliau ar ta kryp-
timi einame. Tai reiskia, kad mes kontroliuojame savo karjeros tikslus.

Karjeros valdymo tikslas -
prasmingas gyvenimo modelis.

Vadinasi, visi asmens daromi pasirinkimai privalo turéti pras-
me paciam Zmogui, kuris renkasi. Gera karjera atspindi pagrindinius
zmogaus siekius, vertybes ir jsitikinimus. Todél tik pats Zzmogus Zino,
kas jam yra prasminga. Vienam gali bati prasminga tapti Zymiausiu
tam tikros srities specialistu visoje Salyje ar pasaulyje, kitam - uztenka
bati geru specialistu, bet turéti galimybe pakankamai laiko skirti
Seimai ar laisvalaikiui. Karjera turi bati neatskiriama ir darni viso gy-
venimo dalis — gyvenimo modelis, kur derinama darbiné, mokymosi ir
laisvalaikio veikla. Kiekvienas pagal savo gyvenimo situacija konstruo-
ja unikaly ir nepakartojama gyvenimo modelj, kuris padéty bati lai-
mingam. Néra genetiskai tapaciy Zmoniy, todél néra ir Zmoniy, kuriy
gyvenimo modeliai ar karjera buty tapatus.

Norint valdyti savo karjera batina suprasti, kad karjeros val-
dymo sékme uztikrinantys veiksniai - tai Zinios ir procesai (1 pav.).

Norintiems efektyviai valdyti savo karjera, pirmiausia batina
pazinti save ir savo karjeros galimybes.

Zinios apie save - tai saves pazinimo rezultatas. Ciamums svar-
bu Zinoti tas savo asmenybés charakteristikas, kurios turi didZiausios
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jtakos karjeros sprendimy priémimui: savo asmenybés bruozus, ver-
tybes, interesus ir kompetencijas.

Zinios apie karjeros galimybes - tai Zinios apie i3orinj pasaulj -
visa tai, kas susije su mokymusi ir darbu. Tai Zinios apie mokymasi,
mokymosi badus, mokymosi institucijas, mokymosi galimybes, pro-
fesijas, darba, jsidarbinimo budus, galimus darbdavius, darbo rinkos
kaitos tendencijas.

Kaip as
vertinu
priimtus
sprendimus? Procesai

Kaip as$ priimu Sprendimy
sprendimus? priémimas
v Ka as zinau
Ka as Zinau apie karjeros
apie save?

galimybes?

1 pav. Karjeros valdymui svarbus veiksniai (Sampson et al., 2000).

Taciau vien ziniy nepakanka, efektyvy karjeros valdyma le-
mia ir tam tikri procesai. Visy pirma tai gebéjimas priimti sprendimus.
Zmogus, net pakankamai pazindamas save, negalés efektyviai valdy-
ti savo karjeros, jeigu nezinos ir nemokés priimti karjeros sprendimy.
Kitas svarbus procesas - tai kontrolé. Cia svarbu suprasti, kad Zmogus
yra save valdantis individas. Jis ne tik pazjsta save ir savo karjeros gali-
mybes bei geba priimti karjeros sprendimus, taciau gali j save pazvelgti
tartum is iSorés, pasirinkti sprendimy priémimo bada ir jvertinti savo
priimtus sprendimus.

Efektyvus karjeros valdymas neatsiranda savaime, reikia
mokytis jo valdymo kompetencijy: kaupti karjeros valdymui
reikalingas Zinias, ugdyti karjeros valdymo gebéjimus, lavinti
jgudzius.




Siam tikslui yra i3leistos trys metodinés priemonés — kny-
gos studentams. Si pirmoji knyga skirta zengiantiems pirma Zingsnj
savo karjeros valdymo link — siekiantiems geriau ir giliau pazinti save.
Norintys placiau suzinoti, kaip reikia tyrinéti mokymosi ir karjeros ga-
limybes, apie tai galés paskaityti knygoje ,Mokymosi ir karjeros gali-
mybiy pazinimo vadovas studentui”. Tre¢ioje knygoje - ,Karjeros pla-
navimo vadove studentui” rasite informacija apie tai, kuo pasizymi
efektyvus karjeros sprendimy priémimas, kaip kurti gerus karjeros pla-
nus, tinkamai derinti jvairius darbo, laisvalaikio, Seimos vaidmenis.

Linkime geros karjeros ir tikimés, kad Sios knygos prisidés
prie jasy sékmés.
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1. VIDINIO PASAULIO PAZINIMAS

SusipaZine su sia tema Jus:

: Zinosite, kodél
3 Gebésite jvardyti, kas siekiantiems karjeros
yra saves vaizdas ir kaip pazinti save yra batina
jis formuojasi

3 Suprasite, kokig jtaka

3 Galésite nusakyti, kas saves pazinimas ir saves
yra saves vertinimas vaizdas turi jusy

karjeros pasirinkimams

Mokeésite pagristi, SuZinosite, kodeél
kuo svarbus yra batina mokytis
tinkamas saves save vertinti
vertinimas realiai ir teigiamai



Kaip save pazjstu?

Tai, ka galvoji apie save pats, yra kur kas svarbiau negu tai, ka
apie tave galvoja kiti. (Seneka)

Siekiantiems karjeros butina pazinti save, ypac svarbu zino-
ti savo asmenybés bruoZus, interesus, vertybes, kompetencijas ir pa-
siekimus. Taip pat reikia suprasti, kaip jasy asmenybé formuojasi ir
keiciasi tam tikros gyvenimo patirties kontekste. Nejmanoma gerai
saves pazinti nezinant, kaip tai padaryti. Todél prie$ susipazjstant su
karjerai svarbiais asmenybés veiksniais reikia iSsiaiskinti, kaip zmogus
pazjsta save.

Saves vaizdas

Mes pazjstame jvairiausius iSorinio pasaulio objektus — daik-
tus ir Zmones. Taciau be jy Siame pasaulyje isskiriame vieng ypatinga
objekta - pacius save. Mes matome save veidrodyje, girdime savo
balsg, lieC¢iame savo king, jauc¢iame skausma ar malonuma. Kaip paro-
dyta 2 paveikslélyje, misy pazjstama pasaulj visy pirma sudaro ,As" ir
Jne-As”,

u

2 pav.,As" ir,ne-As".




Kiekvienas Zmogus daugiau ar maziau tiksliai gali apibudinti
save sakydamas:,AS esu...; ,AS jauciuosi..; ,AS manau..”.

Taciau ir masy ,A3” néra vientisas. Save pazjstanti asmenybé
tarsi suskyla j dvi dalis:

] ta, kuri pazjsta ir suvokia save; ji vadinama ,As"

Ir j ta, kuri yra pazjstama ir suvokiama; ji vadinama,Mano”.

Pazjstanti,As” dalis yra viena, ji susieja j visuma jvairias masy
mintis, jausmus, norus, veiksmus, leidZzia mums pajusti savo asmenybés
vientisuma. Be to, ,A3"” déka mes jauciame, iSgyvename save kaip ta
patj praeityje, dabartyje ir ateityje ir nuolat suvokiame bei jau¢iame sa-
vo tapatuma, tai yra jauc¢iame, kad mes esame. Todél kiekvieno misy
»AS" — tarsi masy asmenybés Serdis, vidinio pasaulio asis, centras.

~Mano” kurjpazjsta,As”, galibatilabaidaugirjvairiy, priklauso-
mai nuo to, kuo konkre¢iu momentu mes domimes. Pavyzdziui, gali-
me dométis savo kinu, asmenybés bruozais, vertybémis, interesais,
kompetencijomis ar dar nuo nors, ka turime ar kas mums priklauso
(3 pav.).

Mano
kinas
Mano
kompe- e
tencijos y
Mano Mano
interesai bruozai

3 pav.,As" ir,Mano”.
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Vyksta nuolatinis saves pazinimo ir suvokimo procesas, kai
,A$" pazjsta ir suvokia ,Mano” Sio proceso rezultatas yra vieningas
Zmogaus saves vaizdas — tai pacios asmenybés suvokiniy, pozilriy ir
paaiskinimy sistema apie pacia save.

Mokslininkai teigia, kad asmenybé save i$ aplinkinio pa-
saulio pradeda isskirti baigiantis antriesiems gyvenimo metams. Tai
patvirtina atlikti tyrimai su kadikiais ir vaikais, kuriy amzius nuo 3 iki
24 ménesiy. Tyrimo pradzioje jiems slaptai teptuku raudonais dazais
badavo iStepama nosis, po to juos sodindavo prie$ veidrodj ir klausda-
vo:,Matai?",,Kas tai?”. Buvo registruojamos visos kadikiy reakcijos ir at-
sakymai: Sypsena, istariami garsai, prisilietimai, jJdémus zvilgsnis ir pan.
Jei kadikis sugebédavo nustatyti raudona déme ant savo nosies, buvo
laikoma, kad jis save atpazjsta. Sis vaiko gebéjimas rodo, jog jis susie-
ja savo veida su tuo, kurj mato veidrodyje, ir yra jsisgmonines stabilius
savo veido bruozus, prie kuriy nepriskiria raudonai nudazytos nosies.
Sias vaiky reakcijas galime laikyti pirmaisiais jrodymais, kad jie jau turi
tam tikrg saves vaizdg (Amsterdam, 1972).

Saves vaizdas visada daro poveikj misy galimybiy suvokimui
ir aktyvumui. Zmoneés apie save galvoja labai skirtingai. Vieni mano:,a$
viska galiu”, kiti —,a$ kai ka galiu’, dar kiti —,a$ nieko negaliu, o jei ne-
galiu, tai nieko ir nedarysiu”. Vadinasi, tam tikras saves suvokimas skati-
na ar slopina masy aktyvuma. Kad nuo saves vaizdo priklauso Zzmoniy
galimybés, puikiai jrodo hipnozé: jteigus Zmogui vienas ar kitas jo gali-
mybes, jis i$ tiesy gali atlikti tai, ko jprastoje busenoje mané negalintis
padaryti.

Antra vertus, sékminga ar nesékminga masy veikla veikia sa-
ves vaizda. Pavyzdziui, atlike kokj nors veiksma, kurio galvojome nega-
lintys atlikti, mes pradedame j save ZiGreéti palankiau, labiau pasitikime
savimi. Taigi, galime sakyti, kad musy saves vaizdas ir masy veikla bei
aktyvumas yra tarpusavyje susije, priklauso vienas nuo kito.

Saves vaizdo turéjimas isskiria Zmogy i$ gyvuny ir suteikia
jam daug privalumy. Gyvinas pazjsta tik iSorinj pasaulj ir daugelyje
situacijy elgiasi instinktyviai pagal tam tikras i$ anksto uzprogramuotas
schemas, o Zmogui saves vaizdas atveria galimybes valdyti save ir rink-
tis atsizvelgiant j tai, kaip jis save suvokia.



Saves vaizdas svarbus ir dél to, kad kiekvienas Zmogus, tu-
rintis saves vaizda, gali ne tik save valdyti, bet ir formuoti. Tai reiskia,
kad, kai,A$" pazjsta,Mano*, atsiranda galimybé keisti ar konstruoti tam
tikras ,Mano” dalis, tai yra kurti save. Pavyzdziui, jeigu Zmogus paZjsta
save kaip neturintj karjeros tiksly ir nenorintj mokytis, jis gali pasikeis-
ti ir tapti tokiu, kuris kelia sau karjeros tikslus ir Zino, kodél ir kg jam
reikéty mokytis norint juos pasiekti. Tad saves vaizdas gali bati jvairus.

Kiekvienas Zmogus savo gyvenime paprastai susikuria ne
vieng saves vaizda (4 pav.). Akivaizdu, kad bet kuri asmenybé turi faktinj
saves vaizdg, tai yra daugiau ar maziau aiskiai suvokia tai, kokia ji yra
dabartiniu metu. Faktinis saves vaizdas - tai tam tikras atskaitos taskas
savo karjerg valdan¢iam Zmogui. Pavyzdziui, Zmogus save suvokia kaip
drasy, stipry, menu besidomintj ir ekonomika studijuojantj jaunuolj.
Tai yra labai svarbas faktinio saves vaizdo elementai, tam tikros Zinios
apie save, kuriomis galima pasinaudoti planuojant karjera.

Salia faktinio saves vaizdo visada egzistuoja idealus saves vaiz-
das.Tai saves jsivaizdavimas tokiu, kokiu noréciau tapti, kokiu man buty
malonu save matyti. Pavyzdziui, tas pats ekonomikos studentas zino,
kokiu noréty tapti: idealiu atveju jis noréty buti didelés uzsienio ka-
pitalo firmos ekonomikos skyriaus vadovu, dirbanciu jam patinkantj
darba ir uzdirbanciu pakankamai daug, kad atostogy metu galéty ke-
liauti po jvairias pasaulio 3alis.
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Idealus

saves
vaizdas
Galimas Galimas
pageidauja- rllepageidau-
mas saves jamas saves
vaizdas Faktinis vaizdas
saves
vaizdas
Parodoma- Veidrodinis
sis saves saves
vaizdas vaizdas

4 pav. Zmogaus saves vaizdai.

Tarp faktinio ir idealaus saves vaizdy visada egzistuoja tam
tikras atotrukis. Faktinio ir idealaus saves vaizdy nesutapimo laipsnis
turi nemazai jtakos musy veiklos aktyvumui ir sékmei. Mazas atotra-
kis tarp faktinio ir idealaus saves vaizdy liudija apie asmenybés vidine
pusiausvyra, pasitikéjima savo jégomis ir kartu lemia sékminga veikla.
Vadinasi,Zmogus nori keistis, idant prisitaikyty prie kintancios aplinkos,
kad atitikty aukstesnius standartus. Siuo atveju Zmogus siekia pakeisti
save ir tie pokyciai yra realiai jmanomi.

Didelis skirtumas tarp faktinio ir idealaus saves vaizdy, at-
virksciai, byloja apie Zmogaus vidinius konfliktus, menkavertiskumo
jausma, sukelia pasyvuma, nesékmes veikloje, tarpasmeniniy santykiy
sunkumus. Taip yra dél to, kad Zmogaus pageidaujami vidiniai pokyciai
akivaizdziai pranoksta jo galimybes.

Be faktinio ir idealaus saves vaizdy, egzistuoja ir parodoma-
sis saves vaizdas - tai kitiems pateikiama musy vizitiné kortelé; jis tar-
tum kauké, kurig dévime bendraudami su aplinkiniais. Akivaizdu, kad
ne viska, ka Zinome apie save, norime ir turime parodyti kitiems. Per



parodomajj saves vaizdg mes dazniausiai pateikiame save truputj ki-
tokiais nei esame i§ tikryjy: geresniais, grazesniais, malonesniais. Cia
nekalbame apie tai, kad parodomasis saves vaizdas neturi nieko bend-
ro su faktiniu saves vaizdu, taciau Siame saves vaizde mes pabréziame
tai, kas mumyse yra geriausio.

Parodomajj saves vaizda patogu naudoti tada, kai siekiame
pateisinti kity zmoniy lukes¢ius musy atzvilgiu, kai norime paslépti
savo trakumus, apsiginti nuo kity smalsumo. Jis padeda mums save
pateikti kitiems taip, kad sudarytuméme apie save palanky jspuadj.
Todél siekiantiems karjeros stiprus parodomasis saves vaizdas yra bati-
nas. Pavyzdziui, jeigu tikrai kompetentingas, darbo ieskantis studen-
tas, nesugebés tinkamai prisistatyti potencialiam darbdaviui, tai la-
bai tikétina, kad jis Sio darbo negaus, nepaisant to, koks i3 tikryjy baty
tinkamas dirbti batent $j darbui, tai yra nepaisant faktinio saves.

Taciau labai svarbu, kad Zmogus nepradéty painioti parodo-
mojo ir faktinio saves vaizdy. Kartais parodomasis saves vaizdas taip
Lauga j krauja”, jog Zzmogus gali priimti jj kaip vienintele realybe: jis
nebeskiria faktinio saves nuo saves, kurj pristato aplinkiniams. O tai
sumazina jo realias galimybes tobuléti, nes parodomajj saves vaizda
keisti daug lengviau nei faktinj. Vien pristacius save kaip turintj tam
tikry kompetencijy ar asmenybés bruozy, Sie dalykai automatiskai
neatsiranda, juos batina sistemingai ugdytis. Taigi parodomasis saves
vaizdas yra batinas bet kokiam kontaktui uzmegzti, tac¢iau norint atlikti
realius darbus vien jo nepakanka.

Parodomajj saves vaizda papildo veidrodinis saves vaizdas.
Parodomasis saves vaizdas atskleidZia Zmogaus pastangas vienaip ar
kitaip save pateikti, o veidrodinis saves vaizdas parodo, koks, paties
Zmogaus manymu, yra $iy pastangy rezultatas. Taigi veidrodinis saves
vaizdas - tai toks saves suvokimas, kokj, paties Zmogaus supratimu, apie
ji yra susikare kiti. Vadinasi, vienaip ar kitaip elgdamasis ar save pristaty-
damas, Zmogus galvoja apie tai, kokj jspadij jis palieka aplinkiniams.

Veidrodinis saves vaizdas gali sutapti su faktiniu, tokiu atve-
ju Zmogus mano, kad kiti apie jj galvoja lygiai taip pat kaip ir jis pats.
Taciau gali bati ir atvirksciai - Zmogus gali laikyti save drasiu ir stipriu,
taciau kartu manyti, kad aplinkiniams jis atrodo visiskai kitoks — daug
ko nesugebantis ir visko gyvenime bijantis. Veidrodinis saves vaizdas —
tai Zmogaus nuomoné apie tai, kg aplinkiniai mano apie jj.
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Siekiant savo karjeros tiksly batina gerai zinoti savo veidrodinj
»as8", nes mums reikSmingi asmenys mus pazjsta vadovaudamiesi savo
kriterijais, kartais nepaisydami to, kokie esame (musy faktinio saves
vaizdo) ar kaip mes save pristatome (parodomojo saves vaizdo). Ais-
kus veidrodinis saves vaizdas gali padéti formuoti mums priimting ap-
linkiniy nuomone apie save.

Kiekvienas Zmogus ne tik daugiau ar maziau pazjsta save
tokj, koks yra, ne tik Zino, kokiu noréty tapti idealiu atveju, ne tik ge-
ba ar negeba save pristatyti, bet ir turi tam tikra jsivaizdavima apie tai,
kuo jis realiai galéty tapti ar bati. Todél be anksc¢iau paminéty saves
vaizdy egzistuoja ir galimi saves vaizdai. Jiems priklauso pageidaujami
ir nepageidaujami saves vaizdai.

Pageidaujamas saves vaizdas — tai toks saves jsivaizdavimas,
kurio issipildymo Zzmogus pageidauty. Pageidaujamy saves vaizdy ga-
li bati keletas, jie gali prieStarauti vienas kitam arba netgi buti nesu-
derinami vienas su kitu, tac¢iau jiems bddingas vienas bruozas - juos
Zmogus noreéty jgyvendinti, tai yra noréty, kad jo faktinis saves vaizdas
tapty pageidaujamu saves vaizdu.

Gali bati, kad zmogus nori to paties, k3 jis suvokia kaip jam
privalomga dalyka. Siuo atveju kalbame apie pageidaujamq privalomgq
saves vaizdq. Pavyzdziui, labai saZiningoje Seimoje auklétas asmuo
Zino, jog privalo buti saziningas Zmogus. Jis ir ateityje nori tapti labai
sgzininga asmenybe. Sazininguma jis laiko vertybe, kurig noréty jgy-
vendinti savo karjeroje. Privalomas saves vaizdas formuojasi Zzmogui i$
aplinkos perimant tam tikras vertybes ir elgesio normas.

Gali bati, kad zmogus siekia tapti toks, kokiu tapti jo niekas
nejpareigoja ir kokiu tapti jis neprivalo. Tokiu atveju kalbame apie
pageidaujamq norimgq saves vaizdq. Pavyzdziui, Zzmogus nori tapti geru
teisininku, nors nei tévai, nei kiti Siam Zmogui svarbis asmenys neturi
jokiy lukesciy Sio noro atzvilgiu. Norimas saves vaizdas susijes su pa-
ties zmogaus atsirinktais ar turimais idealais. Kurdamas norimus saves
vaizdus Zmogus tartum konstruoja savo galimybes ir kuria save.

Nepageidaujamas saves vaizdas - tai toks saves jsivaizdavimas,
kurio iSsipildymo pats Zmogus nenoréty. Nepageidaujamy saves
vaizdy, kaip ir pageidaujamy, gali bati ne vienas. Bendras visus juos
vienijantis pozymis yra tas, kad jie ver¢ia asmenj déti pastangas, idant



Saves pazinimo ir vertinimo svarba karjerai

iSvengty jy issipildymo. Pavyzdziui, studentas suzino, kad viena jo ko-
lega pasalino i$ universiteto dél nepazangumo. Jam gali kilti mintis,
jog susikloscius tam tikroms aplinkybéms ir nepakankamai pastangy
skiriant studijoms, taip pat gali atsitikti ir jam. Zmogus jsivaizduoja
save $alinama i$ universiteto. Tai ir yra vienas i$ nepageidaujamy saves
vaizdy - bijomas saves vaizdas — tai toks saves jsivaizdavimas, kurio
pats zmogus bijo: studentas jsivaizduoja save, skiriantj nepakankamai
démesio studijoms ir dél nepazangumo 3alinamga i$ universiteto.

Dar viena nepageidaujamo saves vaizdo forma - aplinkiniy
primetamas saves vaizdas. Kalbama apie tai, kad daugelis Zmoniy, su
kuriais mes artimai bendraujame, turi vienokj ar kitokj jsivaizdavima
apie tai, kokie mes turétuméme bati. Pavyzdziui, tévai noréty, kad jy
sunus baty kunigas, bet paciam stnui tokia karjeros perspektyva atro-
do svetima. Siuo atveju tévai primeta tam tikra saves vaizda.

Taigi gyvenime mes susikuriame keletg saves vaizdy, kuriuos
turime pazinti, norédami priimti geresnius karjeros sprendimus.

Artaras (21 m.) Siuo metu universitete studijuoja teise. Idea-
liu atveju jis noréty tapti geriausiu advokatu salyje. Taciau galvoda-
mas apie savo karjerq po studijy, Artaras tikisi, kad kartu su draugais
jkurs advokaty kontorg, bus jos dalininkas ir dirbs advokato darbq,
gilinsis j civilines bylas. Siekdamas sio tikslo jis stengiasi kuo daugiau
bendrauti su jj dominantj darbq dirbanciais Zzmonémis. Jis tikisi gauti
pasiulymgq siek tiek padirbéti advokaty kontoroje, kad galéty pamaty-
ti, kaip dirba advokatai. Jiems jis prisistato kaip aktyvus ir iniciatyvus,
teise studijuojantis jaunuolis. Taciau Artarui susidaro jspudis, kad ad-
vokatai, su kuriais jam teko bendrauti, jj laiko nepakankamai kompe-
tentingu, kad galéty pasialyti darbq. Artaras, mqgstydamas apie savo
ateitj, bugstauja, kad, siekdamas advokato karjeros, jam reikés laikyti
specialius egzaminus, nuo kuriy sékmeés priklausys, ar jis galés tapti ad-
vokatu. Nesékmeés atveju jam tekty ilgq laikq dirbti advokato padéjéju
arba kitq jam nepriimting darbgq. Artarui svarbu ne tik darbas, bet ir
$eima, jis Zino, jog noréty vesti ir turéti vaiky. Siam sinaus norui pri-
taria jo tévai. Jie mano, kad jy stinus, norédamas gyvenime bdti lai-
mingas, privalo turéti Seimq, kuria galéty ruapintis. Taciau sunaus ap-
sisprendimui dél advokato darbo tévai priestarauja. Jie mano, jog
Artarui geriau buty tapti teiséju.
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Artlro atveju matome, kad jis turi keletg saves vaizdy:

Jis studijuoja teise. Tai svarbus faktinio saves vaizdo frag-
mentas.

Idealiu atveju jis noréty tapti geriausiu advokatu 3alyje. Tai
idealus saves vaizdas.

Jis nori tapti advokatu ir bati advokaty kontoros dalininku.
Tai norimas saves vaizdas.

Jis prisistato kaip aktyvus ir iniciatyvus teise studijuojantis
jaunuolj. Tai parodomasis saves vaizdas.

Artarui susidaro jspudis, kad advokatai, su kuriais jam teko
bendrauti, jj laiko nepakankamai kompetentingu, kad galéty
pasillyti darba. Tai veidrodinis saves vaizdas.

Jis nori turéti Seima. Tai svarbus privalomo saves vaizdo
aspektas.

Jo tévai nori, kad jis baty teiséjas. Tai primetamas saves
vaizdas.

Jis bijo, kad ilgai gali tekti dirbti advokato padéjéju ar kitg jam
nepriimting darba. Tai bijomas saves vaizdas.

Arturo saves vaizdai tarpusavyje saveikauja, konkuruoja, daro
jtaka vienas kitam. Kai jam teks priiminéti tolesnius sprendimus dél
savo karjeros, labai svarbiu veiksniu, galésianciu padéti jam padaryti
gerq pasirinkima, bus aiskus faktinio, taip pat idealaus, parodomojo,
veidrodinio ir galimy saves vaizdy pazinimas. PrieSingu atveju jam bus
sunku suprasti, koks jis yra dabar, kokiu noréty tapti, ko kiti nori i$ jo ir
kaip jam | tai reaguoti.

Apibendrinant butina pabrézti, kad kiekvienam, siekian¢iam
karjeros, svarbu pazinti save tokius, kokie esame, tai yra pazinti faktinj
saves vaizda. Taciau ir kity asmenybés saves vaizdy pazinimasirkdrimas
gali padéti priimti gerg karjeros sprendima. Todél reikia zinoti:

Savo idealyjj,,as, padedantj mums kelti karjeros tikslus.

Savo parodomajj as”’, reikalinga tinkamai prisistatyti.

Savo veidrodinj ,a$", padedantj valdyti jspudj, kurj kuriame

aplinkiniams.

Savo pageidaujama ir nepageidaujama ,as", kurie yra nau-

dingi konstruojant savo karjeros galimybes.

Taciau vien saves pazinimas negali uztikrinti gero pasirinki-
mo. Batina iSmokti tinkamai save vertinti.



Zmogus save ne tik paZjsta bei suvokia, bet ir vertina. Asmuo
neapsiriboja saves aprasymais, bet teigiamai ar neigiamai juos vertina.
Akivaizdu, kad norint save jvertinti, reikalingas tam tikras standartas
ar etalonas. Jo pasirinkimas gali nulemti saves vertinimo rezultata. Pri-
klausomai nuo pasirinkto standarto tg pacia savybe ar kitg asmenybés
charakteristika galima jvertinti tiek teigiamai, tiek neigiamai. Todél
saves vertinimas reiskia pozilrj j save tam tikro standarto ar etalono
atzvilgiu (5 pav.). Pavyzdziui, jeigu studentas vertins savo Zinias, lygin-
damas jas su profesoriaus Ziniomis, tai labai tikétina, kad jo Zinios bus
labai kuklios ir saves vertinimas Sioje srityje bus neigiamas. Taciau,
jeigu tas pats studentas savo zinias lygins su kolegy Ziniomis, saves
vertinimo rezultatas gali bati visiskai kitoks. Reikia pastebéti ir tai, kad
standartas, j kurj atsizvelgdamas Zmogus lygina save, norédamas save
jvertinti, gali bati ne tik iSorinis, bet ir vidinis, pavyzdZiui, idealus arba
galimas saves vaizdas.

Saves vertinimas atlieka tarpininko funkcijg tarp asmenybés
ir iSorinio pasaulio (6 pav.). Kiekvieng dieng mus formaliai ar nefor-
maliai vertina daugelis Zmoniy, kurie noréty, kad mes ka nors savyje
pakeistuméme arba liktuméme tokie, kokie esame: déstytojas mums
raso desimtuka uz matematika, tévas bendraudamas su sGnumi
jvertina jj kaip nepakankamai atsakinga asmenybe, kurso draugai ver-
tina savo kolega kaip draugiska.

Palyginimas

Saves vertinimas

5 pav. Saves vertinimas, lyginant save su standartu.

Todél Zmogui, norin¢iam valdyti savo karjera, visy pirma bua-
tina iSmokti tinkamai vertinti paciam save. PrieSingu atveju rizikuo-
tuméme likti priklausomais nuo jvairiausiy atsitiktiniy, daznai vienas
kitam prieStaraujanciy iSoriniy vertinimy.
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ISoriniai ISoriniai
vertinimai vertinimai

6 pav. Saves vertinimas kaip tarpininkas tarp asmenybés ir iSorinio pasaulio.

Pavyzdziui, studentas nesugeba tinkamai saves vertinti. Jo
studijy kolega jj jvertina kaip stokojantj iniciatyvos, aktyvumo ir gabu-
my pasirinktai vadybininko specialybei. Toks iSorinis vertinimas turi
labai didelés jtakos studentui ir Sis nutraukia vadybos studijas. Taciau
jeigusis studentas gebéty pats tinkamai save jvertinti, jvairiausiisoriniai
pasisakymai apie jo asmenybe neturéty tokios didelés reikSmeés. Visy
pirma, jis saves vertinimo pagrindu butu pasirinkes tam tikros kryp-
ties studijas. Toliau, studijy eigoje, jis galéty nuolat tobuléti tose sri-
tyse, kur jis, vél tinkamai save jvertines, mato trakumuy.

Suprantama, tuo nenorima pasakyti, kad joks iSorinis vertini-
mas mums yra nereikalingas. Brandi asmenybé remiasi isoriniu verti-
nimu, kurj gali suteikti aplinkiniai, taciau, kai Zmogus pats geba ade-
kvaciai save jvertinti, Sis grjztamasis rySys nesugriauna asmenybés
saves vaizdo, bet jj papildo ir suteikia galimybiy jj tobulinti. Tai yra la-
bai svarbu priimant karjeros sprendimus, nes Sioje situacijoje mus pa-
prastai vertina visi, kurie kaip nors yra suinteresuoti musy karjera: tévai,
déstytojai, draugai ar kiti mums reik§mingi asmenys.

Saves vertinimo esme ir jo reikme priimant karjeros sprendi-
mus galima geriau suprasti atsizvelgiant j tai, ar jis yra:

jsisamonintas ar nejsisgmonintas;

paremtas pazinimu ar emocijomis;

bendras ar konkretus.



Paanalizuosime kiekvieng saves vertinimo komponenta.

Jsisamonintas ar nejsisgmonintas saves vertinimas. Saves
vertinimas yra neatsiejamas nuo saves jsisgmoninimo. Realiame gy-
venime kiekvienas Zmogus suvokia ir vertina save ne tik samoningai,
betir nesgmoningai. Sgmoningas saves vertinimas — tai pa¢iam zmogui
aiskus ir suprantamas saves vertinimas.

Paciuose ankstyviausiuose raidos etapuose saves vaizdas yra
labai amorfiskas ir nestruktiruotas. Mazi vaikai sunkiai skiria, kas pri-
klauso, o kas nepriklauso jy saves vaizdui. Todél ir saves vertinimas tuo
metu néra sgmoningas ir savarankiskas; mazi vaikai save vertina taip
pat kaip ir Zmonés, su kuriais jie dazniausiai bendrauja - tévai ar kiti
reikSmingi asmenys.

Bresdama asmenybé jgauna vis daugiau Ziniy ne tik apie
aplinkinj pasaulj, bet ir apie save. Saves jsisgmoninimo ribos ypac issi-
plecia paauglystéje. Paauglio gebéjimas suvokti savo elgesio moty-
vus ir sgmoningas saves valdymas siejamas su antruoju asmenybés
»gimimu”, Paauglys suvokia save aiskiau ir geba save vertinti sgmo-
ningiau.

Taciau net ir subrendusi asmenybé suvokia ir vertina save
ne visiskai tiksliai. Tik dalj saves asmenybé suvokia aiskiai, kita da-
lis gali bati tik nujauciama, o dar kita ir visiskai nejsisgmoninama.
Todél saves vaizda pagal jsisgmoninimo gylj galima jsivaizduoti kaip
sudétinga daugiapakope sistema, kurioje issiskiria ,virsineé” - aiskiai
jsisamoninamadalis,,vidurys” - neaiskiaiir neapibréztaijsisamoninama
dalis ir ,pagrindas” - nejsisgmoninama dalis (7 pav.) (Valickas, 1991).

Paprastairealiame gyvenime zmogus daznainukreipiadémesj
ne j save, o j aplinkinj pasaulj. Todél kai kada samoningas saves suvoki-
mas arba saves vaizdo virsiné gali sumazéti iki minimumo. Pavyzdziui,
zmogus gali uzsimirsti atlikdamas labai gerai pazjstama arba jam labai
jdomia veikla: spresdamas darbine problema ar matematine uzduotj,
zaisdamas tenisg ar Sachmatais, klausydamasis muzikos. Tokiais atve-
jais démesio centre yra ne savasis as, bet kiti objektai, ir démesys sau
¢ia daugiau trukdyty nei padéty.

Nejsisgmoninamos gali bati ir tam tikros asmens charakteris-
tikos, kurios paciam Zmogui nereikdmingos. Pavyzdziui, Zmogus gali
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Virsune

Vidurys

Pagrindas

7 pav. Skirtingo jsisgmoninimo lygmens saves vaizdas (Valickas, 1991).

nepastebéti, kad yra linkes atidélioti svarbius darbus ir nesilaikyti ter-
miny, jeigu dirba aplinkoje, kurioje tai toleruojama. Jis saves nelaiko
turinciu atidéliojimo problemuy. Jeigu aplinka nesikeis ar pats Zmogus
nenorés gyvenimo pokyciy, didesnis saves jsisgmoninimas nebus
reikalingas.

Taciau siekiant realiy karjeros permainy kai kurios saves vaiz-
do dalys (bruozai, interesai, vertybés, kompetencijos) privalo bati jsisa-
monintos, kad kiti ir pats Zmogus galéty save jvertinti. Taciau tai ne
visada lengva padaryti.

Siekiant aiskesnio ir sgmoningesnio saves suvokimo ir saves
vertinimo gali bati naudingas Johari lango modelis, kuriuo remiantis
visos asmenybés charakteristikos skirstomos j keturias dalis pagal tai,
kiek jas jsisgmonina pats zmogus ar pastebi kiti (8 pav.).

Atviraisriciai priklauso visos Zinios apie save, kurios yra prieina-
mos ir kitiems. Pavyzdziui, daug dirbantis Zmogus visiskai sgmoningai
suvokia, kad jis yra darbstus. Tg patj pastebi ir aplinkiniai. Todél atvira
sritis — tai visisko aiskumo sritis. Cia Zmogaus saves jsisgmoninimas ir
atvirumas sudaro galimybes tinkamai save vertinti.



Zinoma Nezinoma
man man

Zinoma
kitiems

Nezinoma
kitiems

8 pav. Johari lango modelis (pagal Zelvys, 1995).

Paslépta sritis — tai aplinkiniams neprieinamos Zinios apie sa-
ve. Suprantama, kiekvienas turi tam tikry minciy ir jausmy, apie ku-
riuos kalbéti néra jokio reikalo, nes jie yra asmeninio pobudzio ir jy at-
skleidimas neduoty jokios naudos. Siuos dalykus Zmogus gali vertinti
pats, ir to pakanka. Taciau yra tokios informacijos apie save, kuria aplin-
kiniams baty naudinga Zinoti, bet pats Zmogus jos atskleisti nenori,
nes mano, kad dél kokiy nors priezasciy to daryti nedera. Pavyzdziui,
Zmogus yra labai taupus, taciau bendraudamas su draugais jis nenori
to parodyti, nes mano, jog, jei atskleis Sig savo savybe, draugai jo nesu-
pras ar nuvertins. Taigi Zmogus slepia savo taupuma, su niekuo apie tai
nekalba, todél Si savybé jam paciam gali tapti nelabai suprantama ir
aiski, o jg objektyviai ir aiskiai jvertinti tampa sunku.

Nematomasritis - tai visos aplinkiniy Zinios apie Zmogy, taciau
paciam Zmogui dél vieny ar kity priezasciy jos neprieinamos. Gali bati,
kad kai kurios asmenybés charakteristikos néra jsisgmoninamos, nes
jos prieStarauja Zmogaus saves vaizdui, kuris yra jau susiformaves ir
kuriy jsisgmoninimas kelia grésme jam paciam. PavyzdZiui, Zmogus
suvokia save kaip labai reikly ir sazininga, o aplinkiniai pastebi, kad
jis yra daugiau agresyvus ir savanaudis nei reiklus ar saZiningas. Siuo
atveju Zmogaus agresyvumas ir savanaudiskumas jam paciam yra ne-
suvokiamos ir neaiskios savybés. Gali bati, kad toks Zmogus save ver-
tina kaip pastaryjy savybiy neturintj asmen;.

NeZinoma sritis — tai viskas, ko apie save nesuvokia nei pats
Zmogus, nei aplinkiniai. Si sritis — potencialiy galimybiy sritis: kiekvie-
nas turime tam tikry gabumuy, apie kuriy buvima net nesusimastome,
bet kuriy atradimas mums galéty suteikti dideliy galimybiy.
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Johari lango modelis atskleidZia vieng labai svarby saves su-
vokimo ir vertinimo désninguma - saves suvokimas ir vertinimas tam-
pa aiSkesni bendraujant. Norédamas sagmoningiau ir aiSkiau save su-
vokti bei vertinti, Zmogus turi bendrauti ir plésti savo atvirg sritj.

Kaip matyti 9 paveikslélyje, atvirg sritj galima plésti pasléptos
srities saskaita. Tokiu atveju batina mokytis atskleisti informacijg apie
save.Suprantama, kiekvienu atveju pats zmogus sprendzia, ka jis turéty
ar noréty aplinkiniams papasakoti apie save, taciau Cia labai svarbu su-
prasti, kad dalindamiesi informacija apie save su tais zmonémis, kuriais
pasitikite, jUs galite pradéti aiskiau suvokti save.

Zinoma man Nezinoma man
Zinoma
kitiems

Nezinoma
kitiems
9 pav. Johari lango modelis - atviros srities plétra (pagal Zelvys, 1995).

Atvirg sritj galima plésti ir nematomos srities saskaita. Siuo
atveju Zmogus turi mokytis tinkamai panaudoti grjztamajj rysj, gau-
nama i$ aplinkiniy. Suprantama, kad visada lengva priimti teigiama in-
formacija apie save, kai kiti mumyse pastebi tuos teigiamus dalykus,
kuriy mes patys nepastebime. Si informacija gali padéti dar teigia-
miau save vertinti. Taiau ne maziau vertinga yra aplinkiniy iSsakoma
neigiama nuomoné apie tam tikrus masy asmenybés trakumus. Tai-
gi jeigu gebame pasinaudoti grjztamuoju rysiu i$ aplinkos, tai sudaro
mums galimybiy tobuléti, mes pradedame save aiskiau suvokti ir re-
aliau vertinti.

Atvira sritis gali pléstis ir nezinomos srities saskaita. Tq gali-
me daryti nuolat save tyrinédami. Pavyzdziui, tam tikrose situacijose
galite bandyti elgtis nestandartiskai, kirybiskai, galite bandyti veiklos



sritis, kuriose niekada nesate veike. Toks elgesys gali tapti geru Ziniy
apie save 3altiniu: galima atrasti savyje naujy interesy, kompetencijy,
pasitikrinti savo vertybes ar asmenybés bruozus, jgyti naujos patirties,
o kartu keisti saves vertinima realesniu ir teigiamesniu.

Pazinimu ar emocijomis paremtas saves vertinimas. Bet
koks saves pazinimas yra susijes su tam tikrais iSgyvenimais. Pavyzdziui,
jeigu zmogus pazjsta save, kaip negebantj atlikti tam tikry mokymosi
uzduociy, natdralu, kad kyla nepasitenkinimo savimi emocijos. Jeigu
Zmogus pazjsta save kaip fiziskai stipry ir gebantj geriau zaisti krepsinj
nei jo kurso draugai, kyla pasitenkinimo, pasididziavimo savimi emo-
cijos. Saves pazinima lydincios emocijos gali tapti saves vertinimo pa-
grindu. Norint iSmokti save tinkamai vertinti, batina isskirti pazinimu ir
emocijomis paremta saves vertinima.

Pazinimu paremtas saves vertinimas — tai asmenybés Zinios
apie savo bruozus, fizines ar moralines savybes, kompetencijas ar ki-
tas su saves vaizdu susijusias charakteristikas. Sios Zinios gali bati
tikslios arba pavirsutiniskos, jos gali apibldinti atskiras asmenybés
charakteristikas ar asmenybe apskritai. Pazintinio saves vertinimo
pagrinda sudaro Zmogaus mastymo operacijos: mes lyginame save,
savo bruozus ir mokymosi ar darbo rezultatus su tam tikrais standar-
tais, etalonais ar kity zmoniy veiklos rezultatais. Sie standartai, etalonai
arba kity Zmoniy mokymosi ar darbo rezultatai gali bati labai aiskas
ir tikslGs. Pavyzdziui, jei mano kurso draugas islaiké matematikos
egzaming ir gavo 9, man tai gali tapti tam tikru standartu, kuriam turiu
prilygti arba kurj turiu virSyti. Standartai, etalonai ar kity Zzmoniy moky-
mosi ar darbo rezultatai gali bati ir visiSkai neaiskas, tik nujau¢iami ir
sunkiai jsisgmoninami. PavyzdZiui, Zmogus gali Zinoti, kad jo tévai tiki-
si, jog jis turéty tapti geru Zmogumi. Tokiu atveju pac¢iam Zmogui labai
sunku tinkamai save jvertinti, kiek jis prilygsta siam standartui ir kaip
turéty planuoti savo karjera, kad jj jgyvendinty.

Kalbant apie pazinimu paremta saves vertinima labai svar-
bu, jog praktiniu pozilriu pazintuméme ir jvertintuméme savo as-
menybés charakteristikas pagal tai, kiek tam tikri saves vaizdo as-
pektai gali bati naudingi siekiant vieny ar kity tiksly. Zmogus gali
save laikyti ,instrumentu’, padedanciu siekti issikelto tikslo. Vadina-
si, pazjstancioji asmenybés dalis ,A3" kelia tiksla, o pazjstamoji dalis
.Mano”jjjgyvendina, nes turi tam tikry Sio tikslo pasiekimui reikalingy
charakteristiky. ,A3$"” kelia tikslg tik tada, kai realiai jvertina visas
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+-Mano” galimybes pasiekti $j tikslg. PavyzdZiui, studentas nori rinktis
specializacijg, kuri jam atrodo priimtiniausia ir suteikianti daugiausia
karjeros galimybiy. T pacia specializacija noririnktis ir dauguma jo kur-
so draugy. Sios visy labai pageidaujamos specializacijos viety skaicius
ribotas. Taigi studentas, norédamas tinkamai pasielgti Sioje situacijoje
ir apsispresti, ar verta sau kelti tikslg gauti studijy vietg norimoje spe-
cializacijoje, privalo pazinti save ir realiai jvertinti, tai yra jvertinti, kiek
jo asmenybés bruozai, kompetencijos, interesai, vertybés ar kitos cha-
rakteristikos jam leisty laiméti konkursg dél pageidaujamos vietos, o
veéliau ir sudaryty salygas toliau sékmingai studijuoti.

Emocijomis paremtas saves vertinimas — tai jvairiausi iSgyve-
nimai, atspindintys asmenybés pozilrj j save, pasitenkinima arba
nepasitenkinima savo veiksmais, savybémis, pasiektais rezultatais. Tei-
giamas saves vertinimas pasireiskia simpatijos, pasididZiavimo savimi,
savosios vertés, orumo iSgyvenimu, o neigiamas — antipatijos, saves
niekinimo, gédos ar nepilnavertiskumo jausmais.

Asmenybés raidos pozilriu visy pirma susiformuoja emocijo-
mis pagrjstas saves vertinimas. Vaikas pirmiausia pajunta, kad aplin-
kiniai jj myli bei priima ar ignoruoja ir atstumia. Vaikas perima Sias
aplinkiniy reakcijas ir dar prie$ pradédamas save pazinti jau iSgyvena
tam tikras savo emocijas, kurias galima laikyti pirmaisiais saves vertini-
mais. Pavyzdziui, jeigu aplinkiniai nuolat rapinasi vaiku, myli jj ir tai
jam pasako, po kiek laiko toks vaikas ir pats iSmoksta su meile reaguo-
ti j save. Ir prieSingai, jeigu ankstyvoje vaikystéje vaikas yra atstumia-
mas, sakoma, kad jis neprotingas, negrazus ar negeras, jis véliau ir pats
pradeda save tokiu laikyti. Tam nereikia jokiy jrodymy ar argumenty,
vaikas tiesiog perima suaugusiyjy issakytus vertinimus, nes pats dar
nesugeba saves pazinti dél pazintiniy gebéjimy ir patirties stokos.

Labai svarbu suprasti, kad musy asmenybés vertinimai, ku-
riuos mes isgirstame ankstyvojoje vaikystéje, gali islikti ilgam. Pavyz-
dZiui, suauges Zmogus gali nesuprasti, kodél jam niekaip nepavyksta
iSmokti save vertinti teigiamai. Kai jis tik pradeda galvoti apie save,
nepaisant visy jo gyvenimo pasiekimy, jam nuolat kyla jvairds nei-
giami jausmai, jis pradeda manyti, kad nieko nesugeba, kad yra nieko
verta asmenybé. Tai gali bati dél to, jog vaikystéje Sis Zzmogus, dar prie$
tai, kai jgijo saves vertinimo gebéjimy, labai daznai buvo vertinamas
neigiamai.



ISankstinis neigiamas nusiteikimas saves atzvilgiu gali turéti
neigiamos jtakos karjeros pasirinkimui. Jei pa¢iam Zzmogui nepavyksta
iSspresti Sios neigiamo saves vertinimo problemos, vertéty kreiptis j
psichologa ar psichoterapeuta.

Kai vaikas pradeda lankyti mokykla, susidaro palankios saly-
gos pazinimu paremtam saves vertinimui lavéti. Mokymasis atkreipia
vaiko démesj j save, kadangi kiekvieng dieng yra vertinamos jo Zinios
bei laiméjimai, mokymosi procese vaikas mokosi mastyti, o tai jgalina
geriau suprasti ir pazinti save. Vélesniame mokykliniame amzZiuje susi-
formuoja tam tikra Ziniy apie save sistema, vaikas iSmoksta pagrjsti
saves vertinimus.

SuaugusiojoZmogausamziaus tarpsnyjeasmenybé gebasave
vertinti naudodama saves pazinimo duomenis, remdamasi savianalize,
loginiais samprotavimais ir jrodymais. Asmenybés saves vertinimas vis
labiau atitinka realybe. Brandi asmenybé emociskai reaguoja j saves
pazinimo ir vertinimo rezultatus. PavyzdZiui, jeigu Zmogus nemoka
bendrauti ir jvertina save kaip nemokantj bendrauti, jis iSgyvena nei-
giamas emocijas, bet nepaskesta savo iSgyvenimuose, o sugeba pasi-
naudoti emocijy teikiama informacija. Tokiu atveju Zmogus gali imtis
ieskoti bady, kaip iSmokti tam tikry bendravimo jgudziy, pasinaudoti
Siais bldais ir pradéti save vertinti teigiamiau.

Taciau, jeigu saves pazinimo ir vertinimo raidoje daugiau do-
minuoja ne pazinimas, o emocijos, gali padidéti atotrukis tarp saves
vertinimo ir realiy asmenybés galimybiy, kurio jveikti Zmogui niekaip
nepavyksta.

Bendras ar konkretus saves vertinimas. Saves vertinimas
skiriasi apibendrinimo lygiu. Zmogus gali save vertinti kaip visuma,
tada kalbama apie apibendrintg saves vertinima, atspindintj integruo-
tas Zinias ir iSgyvenimus. Pavyzdziui, Zmogus gali save laikyti gera ir
protinga asmenybe. Taciau jis gali vertinti ir atskiras savo asmenybés
charakteristikas — bruozus, kompetencijas, veiksmus, galimybes kokio-
je nors konkrecioje veiklos srityje. Siuo atveju kalbama apie konkrety
saves vertinima.

Tarp bendro ir konkretaus saves vertinimo egzistuoja labai
glaudus rysiai: bendro saves vertinimo turinyje atsispindi visa kon-
kreciy saves vertinimy jvairové, o konkreciy saves vertinimy pagrindu
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formuojasi apibendrinta asmenybés nuomoné apie save. Pakitus kon-
kreciam saves vertinimui, turéty keistis ir bendro saves vertinimo tu-
rinys arba konkretus saves vertinimas turéty bati pertvarkomas taip,
kad atitikty bendrajj.

Saves vertinimas funkcionuoja kaip sistema, kur vieny ele-
menty pokyciai turi jtakos kitiems elementams. Taciau $i sistema —
tai ne tik paprastas atskiry saves vertinimy rinkinys, bet ir tam tikra
struktdra, kurioje vertinamos charakteristikos uzima skirtingg padétj
ir yra rikiuojamos pagal jy svarba bei reikSme, kurig joms suteikia pats
zmogus. Konkretls kriterijai, pagal kuriuos mes save vertiname, yra
iSsidéste hierarchiskai — nuo svarbiausio vertinimo kriterijaus ir ma-
Ziausiai svarbaus.

Pavyzdziui, gerai besimokancio studento saves vertinimo kri-
terijai gali bati iSsidéste tokia tvarka:

gebéjimas formuluoti karjeros tikslus ir jy siekti;

specialybés Ziniy, jgudziy ir gebéjimuy lygis;

bendravimo gebéjimy lygis;

sporto pasiekimai;

gebéjimas savarankiskai uzsidirbti pinigy.

Sis pavyzdys rodo, kad studentas save vertina i$ esmés pa-
gal gebéjimus formuluoti karjeros tikslus ir jy siekti, taip pat pagal
specialybés Ziniy, jgldziy ir gebéjimy lygj. Kokia nors sékmé ar nesék-
mé Siose srityse jam turés didZiausios jtakos saves vertinimui. Jis daug
neisgyvena dél savo bendravimo gebéjimy. O sporto pasiekimai ir
galimybés savarankiskai uzsidirbti pinigy jam $iuo metu néra svarbus
saves vertinimo kriterijai. Suprantama, saves vertinimo kriterijy reiks-
mingumas kinta. Gali atsitikti taip, kad Siam zmogui galimybé greitai
uzsidirbti pinigy, sporto pasiekimai ar kiti nauji dalykais taps paciais
svarbiausiais saves vertinimo kriterijais.

Kiekvienu atveju pats Zmogus sprendzia, pagal ka jam save
vertinti, o j ka nekreipti didesnio démesio. Néra tokio Zmogaus, kuris
visose srityse buty pasiekes tiek daug, kad galéty save vertinti labai
aukstai. Taciau kiekvienas turi tokiy sriciy, kurias gali vertinti pakanka-
mai aukstai, tuo didziuotis ir naudotis jomis savo karjeroje.



Savosios vertés suvokimas yra labai svarbi asmenybés cha-
rakteristika. Savosios vertés lygis reguliuoja musy elgesj jvairiausiose
gyvenimo srityse, stipriai veikia misy tarpasmeninius santykius, kar-
jeros tiksly ir krypciy pasirinkima. Todél labai svarbu suprasti, kad saves
vertinimas priklauso nuo:

siekimy (aspiracijy) lygio ir realiy laimejimy (arba galimybiy)

atitikimo;

aplinkiniy Zmoniy jvertinimo;

saves palyginimo su kitais;

aukléjimo vaikystéje.

Dabar 3iek tiek placiau aptarsime kiekvieng saves vertinimo
veiksnj.

Siekimy (aspiracijy) lygio ir realiy laiméjimy (arba galimy-
biy) atitikimas. Siekimy lygis - tai sau keliami didziausi tikslai, kuriuos
norime pasiekti ir manome, kad jie atitinka muasy galimybes. Musy
siekius lemia savo galimybiy jsivaizdavimas. Siekimy lygis gali bati rea-
lus (tikroviskas) arba nerealus.

Realus siekimy lygis yra tada, kai Zzmogus, jgyvendines sau is-
keltus tikslus, toliau renkasi sudétingesnius, o nepasiekes - renkasi pa-
prastesnius. Siuo atveju zmogaus siekimai atitinka jo galimybes. Esant
tikroviskam siekimy lygiui, Zzmogus pasitiki savimi, nebijo gyvenimo
sunkumy, o negalédamas jy jveikti, moka nusileisti ir savikritiskai save
jvertinti. Pavyzdziui, jeigu studentas dvejus metus i$ eilés nejstojo j
pasirinkta specializacija, treciaisiais metais, jei jo Ziniy ir gebéjimy lygis
nepakito, jis renkasi specializacija, j kurig galéty jstoti, nes ten reikalavi-
mai mazesni ir stojanciyjy skaicius ne toks didelis.

Nerealus siekimy lygis gali bati dvejopas:

Per aukstas, kai Zmogus, patyres nesékme, toliau sau kelia dar
aukstesnius tikslus. Tokiu atveju jam sunku prisitaikyti prie gy-
venimo reikalavimy. Jis yra nesavikritiSskas, nesugeba prog-
nozuoti. O daznos nesékmeés gali jj priversti save nuvertinti.
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Toks pavyzdys galéty bati studentas, kuris keletg mety is eilés
stoja j savo pasirinkta specializacija, taiau nesuvokia, kad ne-
gali ten jstoti dél tam tikry gebéjimy stokos. Jis nesupranta,
jog ¢ia bty daug protingiau realiai jvertinti savo galimybes
ir tik po to priimti sprendima dél tolesniy studijy.

Per Zzemas, kai pasiekus tikslus, toliau sau keliami Zemesni
tikslai. Tokiu atveju Zmogus nuvertina savo galimybes ir sie-
kia maziau nei galéty. Jis daug nerimauja, nepasitiki savimi,
vengia rizikos, susidires su kliGtimis ,nuleidzia rankas”. To-
kiam Zmogui daug svarbiau yra iSvengti nesékmés nei patirti
sékme. Cia pavyzdys galéty bati studentas, kuris aukstojoje
mokykloje baigé pakankamai prestiZine specialybe, taciau
neigiamai save vertindamas ir bijodamas patirti nesékme
neiesko darbo aukstesnio lygmens firmoje ar pats nesteigia
savo firmos, bet dirba paprastus, atsitiktinius ,po ranka pasi-
taikancius” darbus.

Mdasy siekimy lygis ir saves vertinimas yra tiesiogiai susije.
Sj ry3j galima isreiksti tokia formule, kurig pasitlé amerikie¢iy psi-
chologas Williamas Jamesas (pagal Matuliené, 2002):

Savigarba = sékmé (pasiekimai ar realios galimybés) /
siekimai (tai, ko siekiame).

Vadinasi, kuo daugiau musy realls laiméjimai virsija tai, ko
siekiame, tuo labiau mes save gerbiame ir vertiname. Ir atvirksciai, kai
siekiai kur kas didesni uz realius pasiekimus, tai yra uz galimybes, saves
vertinimo lygis krinta. O krinta tiek, kiek masy siekiai virsija realias gali-
mybes (laiméjimus). Taigi remiantis pateikta formule, galima padary-
ti tokig iSvada: norint islaikyti realy ir teigiama pozirj j save batina
nuolat derinti savo siekius su galimybémis.

Aplinkiniy Zmoniy jvertinimas. Saves vaizdas formuojasi ir
yra jtvirtinamas bendraujant su kitais Zzmonémis ir jvertinant tai, kaip
jie j mus reaguoja. Taigi misy saves vertinimas yra glaudZiai susijes
su kity nuomone apie mus ir kartais veikia masy saves vertinima. Kai
daugelio nuomoné apie mus sutampa, mes jg esame linke priimti, kai
skiriasi — mes formuojame savo. Tyrimai rodo, kad aplinkiniy nuomoné
mus veikia nevienodai. Zemai save vertinantys Zzmonés labiau priklau-
so nuo kity vertinimo, nei pasitikintys ir save gerbiantys asmenys.



Saves palyginimas su kitais. Saves vertinimo lygj mes tiksli-
name ne tik atsizvelgdami j aplinkiniy nuomone apie mus, bet ir lygin-
dami save su kitais. Zmonés nesamoningai koreguoja savo vertinima
lygindami save su kitais. Pavyzdziui, jeigu pretenduojate j darbo vieta
ir Zinote, kad kiti, kurie irgi pretenduoja j ta pacia darbo viety, yra kur
kas Zemesnio lygmens pagal reikalingas kompetencijas, iSsilavinima
ir asmenybés savybes, tikétina, kad jasy saves vertinimas tuo metu
bus didesnis. Bet, jeigu jusy konkurentai, jusy paciy vertinimu, yra pa-
kankamai stipris — tada ir jasy saves vertinimas bus kuklesnis.

Aukléjimas vaikystéje. Tyrimai rodo, kad saves vertinima ne-
abejotinai lemia tai, kaip mus aukléjo vaikystéje. Jeigu tévai vaikui ke-
lia tokius reikalavimus, kurie atitinka jo galimybes, jei tinkamai jvertina
uz pasiekimus, jeigu skatina vaiko savarankiskuma, tai véliau tokiam
zmogui daug lengviau iSmokti tinkamai save vertinti. Taciau jeigu
tévai laikosi netinkamo aukléjimo stiliaus, tai gali neigiamai paveikti
zmogaus gebéjimus tinkamai save jvertinti. Tokiais netinkamo auklé-
jimo stiliaus pavyzdziai galéty bati:

Perdéta globa, kai vaikas saugomas nuo visy gyvenimo sun-
kumuy, kai jam tenka spresti tik tokias problemas, kurias jis
nesunkiai gali i$spresti. Siuo atveju jis gauna tik vienpuse
informacija apie save ir savo galimybes, jis nepazjsta savo
trakumy ir silpnybiy. Susidlres su gyvenimo realybe, jis ne-
gali su ja susidoroti. Dél to kencia saves vertinimas.

Perdétas Zavéjimasis vaiku, kai yra tenkinami visi jo no-

rai, kai vaikas nuolat yra démesio centre. Tokiu atveju vai-

kas yra nemokomas kelti sau aukstesniy tiksly, laukia teigia-
mo aplinkiniy jvertinimo uz savo menkus pasiekimus, o jo
negaves isgyvena skriaudos ir menkavertiskumo jausmus.

Pernelyg grieztas aukléjimas. Tévai nuolat kelia per grieztus
reikalavimus, kuriy vaikas negali jvykdyti. UZ jy nevykdyma vaikas yra
kaltinamas ir baudziamas. Todél jis turi per mazai galimybiy dziaugtis
savo veiklos rezultatais ir pajusti savo verte. Dél to taip pat gali neigia-
mai paveikti saves vertinima.

Priklausomai nuo aprasdyty veiksniy jtakos Zmogus susifor-
muoja tam tikrg saves vertinimo lygj, i$ esmés lemiantj jo galimybes
priimti gerus karjeros sprendimus.
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Kiekvienas Zmogus gali save pervertinti, nepakankamai save
vertinti arba realiai save vertinti. Todél dabar aptarsime kiekvieng saves
vertinimo lygj ir jy poveikj karjeros pasirinkimui.

Saves pervertinimas. Zmogus dél vienokiy ar kitokiy prie-
zasCiy pervertina save, savo kompetencijas, asmenybés bruozus,
pasiekimus ar kitas jam svarbias charakteristikas. Jis nesuvokia, kad
jo galimybés yra kur kas mazesnés nei jis pats mano. Toks pavyzdys
galéty bati vadovo darbo ieSkantis studentas, save vertinantis kaip pa-
kankamai subrendusj ir kompetentinga dirbti bltent tokj darba. Jam
ne karta yra teke stebéti, kaip dirba vadovai, be to, jis nemazai skaité
apie vadovavima. Taciau, jei jis realiau pazvelgty j save, savo kompe-
tencijas ir pasiekimus, galbut pastebéty, kad daug protingiau baty
ieskoti ne vadovo darbo, bet darbo, kur buty galima iSmokti vadovau-
ti. Saves pervertinimas tokiam studentui neleidzia priimti gero karje-
ros sprendimo ir pasirinkti tinkamiausios karjeros krypties.

Nepakankamas saves vertinimas. Zmonés kelia sau zemus
tikslus, nes labiausiai bijo nesékmés. Jie yra labai jautrds iSoriniams
vertinimams. 13 anksto bdna jsitikine, kad aplinkiniai juos vertina
neigiamai. Jie pakliina tartum j uzburta rata: visy pirma Zemai ver-
tina save, o tai pastebéje aplinkiniai juos irgi pradeda nuvertinti.
Nepasitikéjimas savimiir su juo susije bendravimo sunkumailabai apri-
boja aktyvig asmenybés veiklg, formuoja pasyvuma, neryztinguma,
nesavarankiskuma. Nepakankamas saves vertinimas taip pat kaip ir
saves pervertinimas sumazina galimybes efektyviai valdyti savo kar-
jera. Norint tinkamai pasinaudoti karjeros galimybémis kartais reika-
lingos pakankamai auksto lygmens profesinés ir bendrosios kompe-
tencijos, tam tikri asmenybés bruozai, interesai ir vertybés. Net visus
juos turédamas, taciau nepakankamai vertindamas save, zmogus ne-
gali pasinaudoti visomis gyvenimo ir karjeros galimybémis.

Realus saves vertinimas. Jis jgalina Zmogy kritiskai ziaréti j
save, nuolat derinti savo galimybes ir gebéjimus su gyvenimo reika-
lavimais, kelti sau pakankamai aukstus, bet realius tikslus, atsisaky-
ti nepagrjsty siekiy, tiksly ir veikly. Realiai save vertinantis Zmogus
nelaiko saves blogesniu uz kitus, tiki, kad gali jveikti savo silpnybes.



Tokie asmenys yra pakankamai lankstUs, prireikus geba keisti savo
sumanymus ir nuomone, yra geranoriski kity atzvilgiu, paprastai jiems
kyla maziau bendravimo problemy. Realus saves vertinimas gali bati
tvirtas pagrindas daryti gerus karjeros sprendimus.

Tac¢iau norédami gerai jaustis ir sékmingai veikti, turime
iSmokti save vertinti ne tik realiai, bet ir teigiamai.

Teigiamas saves vertinimas — tai ne tik teigiamas savo savybiy
jvertinimas, bet ir pagarba sau. Kiekvienas zmogus turi saviraiSkos
poreikiy, nori tobuléti ir gyvenime daryti prasmingus darbus. Sis noras
yra esminis Zmogiskas noras ir kartu teisé. Ja pirmiausiai turéty gerbti
pats Zmogus.

Teigiamas saves vertinimas nusako teigiamq nusiteikimq
saves, kaip nepakartojamos individualybés, atzvilgiu.

Suprantama, néra tobuly Zmoniy, visi turi ir stiprybiy, ir silp-
nybiy. Jy pazinimas sudaro realaus saves vaizdo pagrinda. Taciau tei-
giamai save vertinantis Zmogus ne tik konkreciai zino visas savo stip-
rybes ir silpnybes, bet taip pat geba suvokti save tokj, koks yra. Toks
zmogus zino, kad galbat jis ir néra tobulas visose srityse, taciau tikrai
yra daug tokiy sri¢iy, kur jam gerai sekasi, kurias jis supranta, kur gali
efektyviai veikti ir kuriomis gali pasigirti. Todél teigiamas saves vertini-
mas labiau susijes su realiu saves vertinimu nei su saves pervertinimu.

Teigiamai saves vertinimas - tai teigiama nuostata savo gali-
mybiy ir ateities atzvilgiu. Todél jis veikia kaip geras fonas karjeros
sprendimams priimti. Jeigu Zmogus iS esmés save vertina teigiamai,
jis leidzia sau svajoti apie jam priimting ir jj tenkinancia karjera. Gerb-
damas save, jis mano, kad yra vertas gero gyvenimo ir geros karjeros.
Todél jis nestovi vietoje, bet iesko, kaip galéty panaudoti savo turimus
privalumus ir kaip galéty jveikti savo trikumus.

PrieSingai — neigiamai save vertinantis Zmogus yra linkes
sureikSminti savo trakumus ir klaidas, jis neleidZia sau kelti auksty kar-
jeros tiksly, nes mano, kad jy néra vertas.
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Kaip matome, mastydamas apie save ir savo ateitj minétas
studentas turi daug iSankstiniy nuostaty: ,Jis yra jsitikines, kad, kaip
zmogus, jis labai daug kuo nusileidzia savo kurso draugams: neturi pa-
kankamai studijoms reikalingy jgtdziy, nemoka bendrauti, neturi va-
lios, néra atkaklus ir uzsispyres. Tokie kaip jis tikrai niekada neturés ge-
ro gyvenimo ir niekada nepadarys juos tenkinancios karjeros.” Todél
nenuostabu, kad pamazu tokios neigiamos nuostatos pradeda veik-
ti — jis negali testi studijy universitete, susiranda darba, atitinkantj
zema ir neigiama saves vertinima. Taip atsitinka dél neigiamo Donato
saves vaizdo. Jis neigiamai vertina save kaip zmogy, neigiamai vertina
daugelj savo savybiy ir savo galimybes. Toks saves vaizdas neleidzia
jam noréti ir siekti pilnavertés, jj patenkinancios karjeros.

Nepaisant masy gebéjimus save vertinti stipriai veikianciy
jvairiausiy aplinkos veiksniy, mes vis délto galime mokytis bei iSmokti
save vertinti realiai ir teigiamai. Norintiems tai padaryti batina supras-
ti, kad:

Realaus saves vertinimo pradzia - saves pazinimas. Turi-
me pazinti ne tik savo faktinj,as", bet ir kitas saves vaizdo formas: sa-
vo idealyjj ,as’, parodomajj a3’ veidrodinj,as’, pageidaujama ir nepa-

geidaujamg ,as”

Turime save tyrinéti, sistemingai analizuoti, lyginti ir aiskintis



jvairiausias savo asmenybés charakteristikas. Saves pazinimo srityje
turi dominuoti ne emocijos, o protas.

Norint islaikyti teigiama pozilrj j save buatina nuolat derinti
savo siekius ir galimybes.

Saves vaizdas keiciasi, todél viena kartg save pazinus ir
jvertinus, negalima manyti, kad saves pazinimo ir vertinimo rezultatai
ilgai isliks patikimi.

Bendraujant saves vertinimas tampa realesnis. Dalijimasis
informacija apie save padeda geriau pazinti pacius save. Gebéjimas
iSqirsti ir jsiklausyti j aplinkiniy iSsakoma tiek teigiama, tiek neigiama
nuomone apie save Cia taip pat yra labai svarbus.

Turime iSmokti gerbti save ir savo individualybe, leisti sau
svajoti apie mums priimting ir mus tenkinancig karjera. Nepaisant
jvairiausiy veiksniy, kurie mus vienaip ar kitaip veikia, mes patys esa-
me saves ir savo karjeros karéjai bei vertintojai. Todél saves vertinimas
priklauso nuo to, kokius norime save sukurti.
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Kuo esu ypatingas?

Siekiant karjeros svarbu suprasti savo asmenybés ypatu-
mus, issiaiskinti stiprigsias ir silpnasias puses. Taip pat mums jdomu,
kuo esame panasus ir skiriamés nuo kity, kokios misy savybés tinka
tam tikroms profesijoms ar darbams, o kokios netinka, kaip tas savybes
nustatyti, ar galima jas keisti ir t. t.

Psichologijos moksle tradiciskai jprasta skirstytizmones pagal
tipus ir jy turimus bruoZus. Teigiama, kad zmonés skiriasi, nes priklau-
so skirtingiems tipams (10 pav.). PavyzdZiui, jeigu pasinaudotuméme
analogija i$ botanikos, galétuméme sakyti, kad medziai skiriasi todél,
kad priklauso skirtingoms rasims: berzams, klevams, liepoms, aZuolams
ar kitiems. Vieno tipo (rasies) atstovai yra tarpusavyje panasus ir esmi-
niais pozymiais skiriasi nuo kity tipy atstovy. Skirtumus tarp tipy pa-
prastai lemia giluminiai, genetiniai veiksniai, kuriuos pats Zzmogus ne-
daug gali paveikti.

1. 2, 3. 4.
Asmenybés Asmenybés Asmenybés Asmenybés
tipas tipas tipas tipas

10 pav. Asmenybés tipai.

Taigi norédami geriau save pazinti, turime suzinoti kokiam
tipui priklausome, o priimdami karjeros sprendimus atsizvelgti j $io
tipo ypatybes (silpnasias ir stiprigsias puses). Kasdieniame gyvenime
dauguma zmoniy taip ir elgiasi. PavyzdZiui, jprasta priiminéti kasdieni-
nius, gyvenimo ar karjeros sprendimus atsizvelgiant j tai, koks zmogui
budingas horoskopo Zenklas (11 pav.).

Taciau reikia pastebeti, kad Siuolaikinis mokslas negali pateik-
ti jokiy jrodymuy, galin¢iy patvirtinti Zmoniy skirstyma j tipus pagal
horoskopa ar dar pagal kokj nors kriterijy. Vadinasi, jei save priskiriam
vienam ar kitam asmenybés tipui, mes nieko apie save nepasakome ir
nieko patikimo prognozuoti negalime.
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11 pav. Zmoniy tipai pagal horoskopa.

Kitas pozilris teigia, kad visiems Zmonéems budingi tam tikri
asmenybés bruozai ar savybeés, kurie yra pastebimi, nes, keiciantis gy-
venimo situacijoms, nuolat kartojasi Zmoniy elgsenoje ir pagal jas gali-
ma numatyti Zmoniy elgesj. Atskiry Zmoniy bruozy intensyvumas ski-
riasi. Jeigu pasinaudotuméme anatomijos pavyzdZiu, galétuméme
sakyti, kad pagal savo asmenybés Zmonés savybes skiriasi taip pat kaip
ir pagal Ggj, svorj, reakcijos greitj ir kitus visiems Zmonéms budingus
pozymius. Pasirinkus tokj saves tyrimo kelig, batina atrasti patj tin-
kamiausia bruozy rinkinj, kurio atzvilgiu galetuméme save jvertinti ir
palyginti su kitais Zmonémis.

Taciau cia gali iskilti problema, nes kiekvienas yra linkes save
apibadinti, labai skirtingai vartodamas jvairiausius terminus, kurie
reiskia tam tikrus jo suvokiamus bruozus. Buvo nustatyta, kad vidu-
tinio dydzio Zodyne galima priskai¢iuoti 18 000 asmens bruoZzus reis-
kian¢iy zodziy. Skirtingos savokos daznai reiskia tg patj, pavyzdziui,
tokie asmenybés bruozai kaip iSmintingumas, protingumas ir intelek-
tualumas, todél juos vartojant sunku tiksliai save apibudinti, o juo la-
biau save palyginti su kitais. Kaip iSvengti painiavos? Mokslininkai su-
galvojo iseitj: buvo pradéta ieskoti tarpusavyje susijusiy asmenybés
bruozy. Tokie susije bruozai buvo sujungtij atskiras grupes ir pavadinti
asmenybés veiksniais, kurie skiriasi nuo bruozy tuo, kad yra labiau
apibendrinantys ir nesusipina. Pavyzdziui, uzdarumas ir drovumas gali
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priklausyti vienam veiksniui. Skirtingi tyréjai sitilo skirtingas asmenybés
veiksniy sistemas, kuriy atzvilgiu galima save jvertinti.

Viena svarbiausiy asmenybés charakteristiky, kurig galima
pazinti, skaidant jg j veiksnius - tai temperamentas.

Temperamentas - tai visuma jgimty Zmogaus psichiniy
ypatybiy, nulemianciy jo psichinés veiklos dinamikgq.

Zmogaus temperamento savybéms budinga tai, kad jos:
kitaip nei Zmogaus nuotaikos, nuostatos, norai ar busenos lie-
ka tokios pacios jvairiausiose veiklos srityse, siekiant skirtingy
tiksly, pavyzdziui, dirbant, mokantis ar sportuojant;

jos islieka palyginti stabilios visg Zmogaus gyvenima arba
didesne jo dalj;

jvairiosZmogaus temperamento savybés jungiasi tarpusavyje
ne atsitiktinai, o désningai ir sudaro tam tikrg struktdra.

Anot angly psichologo Hanso Eysencko (1963), dauguma
skirtumy tarp zmoniy yra nulemti dviejy genetiskai apriboty tempe-
ramento veiksniy:

Pirmasis jy — ekstraversija — intraversija. Ekstraversija - tai ener-
gijos nukreipimasjisore, intraversija - vidinj pasaulj. Kaip yra aiskinami
skirtumai tarp ekstraverty ir intraverty? Zmoniy skirtingi nervy siste-
mos jaudinimo ir slopinimo procesais. Ekstravertai iesSko dirgikliy, nes
juy smegeny Zadinimo lygis paprastai esti gana Zemas, jy nervy sistema
pakankamai greitai slopina pertekline stimuliacija. Jie gali greitai ,atsi-
jungti” nuo vienos veiklos ir pereiti prie kitos, kartu galédami uzsiimti
daugeliu darby ir bati daugelio Zmoniy apsuptyje. Intravertams toks
Lpersijungimas” uzima daugiau laiko ir kainuoja daugiau pastanguy.
Todél jie vengia didelés iSorinés stimuliacijos: buvimo daugelio Zmoniy
apsuptyje, uzsiémimo ne viena veikla vienu metu. Intravertai labiau
koncentruojasi j savo vidy, uzsiima savo vidiniy reakcijy kontrole. Jy
elgesys atspindi tai, kg vadiname susikoncentravimu j vidinj pasaulj.
Tarp ekstraversijos ir intraversijos néra kokiy nors kokybiniy skirtumy.
Siuo pozilriu visi Zmonés yra skirstomi j ekstravertus ir intravertus
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pagal tai, kaip jiems pavyksta nuslopinti vidines jaudinimo reakcijas,
kurias sukelia jvairiausi iSoriniai stimulai.

Antrasis veiksnys — emocinis pastovumas — nepastovumas
(neurotiskumas). Pakliuve | stresines situacijas Zzmonés elgiasi skirtin-
gai. Emociskai pastovis reaguoja ramiai, nes jy nervy sistema néra to-
kia jautri, kaip emociskai nepastoviy Zmoniy. Tarp pastovumo ir nepa-
stovumo (neurotiskumo) taip pat néra kokiy nors kokybiniy skirtumy
kaip ir tarp ekstraversijos ir intraversijos: Zmoneés skiriasi pagal tai, kiek
yra emociskai jautras.

Pateikiamoje schemoje pavaizduota, kaip remiantis Siais
dviem veiksniais galima klasifikuoti kitus asmenybés bruozus (12 pav.).
Dviejy svarbiausiy veiksniy — ekstraversijos / intraversijos ir pastovu-
mo / nepastovumo - deriniai). Matome, kad Eysencko pateikta tem-
peramento veiksniy klasifikacija panasi j senovés graiky filosofo Hipo-
krato temperamento tipologija. Pastarojo isskirti temperamento tipai
pateikti schemos viduryje ir detaliau apibadinti 1 lenteléje (Zr. 1 lentele
~Asmenybés temperamento tipai“).

Siekiant praktiskai pasinaudoti pateiktomis temperamen-
to teorijomis, svarbiausia save jvertinti, kiek konkreciu atveju yra

Neurotiskas

Pasiduodantis nuotaikai |Zzeidus
Nerimastingas Agresyvus
Nelankstus Dirglus
Nuosaikus Permainingas
Pesimistas Impulsyvus
Santarus » Optimistiskas
Nelinkes bendrauti §{- Aktyvus
Rimtas X O/o
\'bo O"@
Intravertas N\ v Ekstravertas
£
% &

Pasyvus ’bo(,h Cf\ Linkes bendrauti
Atsargus /“‘49 c;z? Draugiskas
Apgalvojantis < Snekus
Taikus Atjautus
Kontroliuojantis save Nerdpestingas
Patikimas Energingas
Ramus Linkes vadovauti
Rimtas Neatsargus

Emociskai stabilus

12 pav. Dviejy svarbiausiy veiksniy — ekstraversijos / intraversjos ir pastovumo /
nepastovumo - deriniai ir jy rySys su temperamento tipais (pagal Matuliené, 2002).
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1 lentelé. Asmenybés temperamento tipai

Temperamen-
to tipas
Sangvinikas

Apibadinimas

Gyvai ir emocingai reaguoja j visa, kas patraukia démes;.
Jspudzius isgyvena greitai ir smarkiai bei reaguoja j juos veik-
damas, taciau neilgai juos prisimena. Dél menkos prieZasties
garsiai juokiasi ar gali supykti. ISraiskinga mimika ir judesiai. IS
veido lengva atspéti jo nuotaikg, poziarj j kokj nors zmogu,
darbg ar moksla. Greitai sukaupia démesj. Dél sumazéjusio
jautrumo gali nepastebéti silpny garsy ir sviesos dirgikliy.
Pasizymi padidéjusiu aktyvumu. Sangvinikas greitai jsitraukia

j nauja darba. Paprastai yra labai darbingas, gali dirbti ilgai
nepavargdamas, energingai imasi naujo darbo. Greitai perkelia
démesj nuo vieno darbo prie kito. Tokj Zmogy lengva sudraus-
minti, jis moka tvardyti savo veiksmus ir nevalingas reakcijas.
Judesiai ir kalbos tempas greiti. Bidinga greita mastysena,
sumanumas. Labai plastiskas. Jausmai, nuotaikos, interesai ir
norai gali buti nepastovus. Greitai jgyja kompetencijas. Lanks-
taus proto, dazniausiai vadovaujasi ne praeities ar ateities
vaizdais, 0 momentiniai jspudziais.

Cholerikas

Kaip ir sangvinikui badingas maZas jautrumas ir didelis aktyvu-
mas. Yra linkes greitai bei stipriai reaguoti j iSorinius jspudzius,
kuriuos prisimena pakankamai ilgai. Jis turi stiprig valig ir
energijos nuveikti didelius darbus, daug siekti. Kartais btna
nesantarus, nesitvardantis, nekantrus ir amus. Norai ir interesai
pastovus. Sunkiai perkelia démesj nuo vienos veiklos j kita. La-
bai atkaklus. Kartais atrodo, kad jis tiesiog nori kakta pramusti
sieng, uzuot atsisakes pasirinkto kelio ir paieskojes kity budy
tikslui pasiekti. Pasizymi optimizmu ir gera nuotaika. Geba
burti Zmones apie save ir jiems vadovauti. Taciau visiems jo
geriems darbams gali sutrukdyti skubéjimas. Jam reikia pratin-
tis viskg nuodugniau pazinti ir gerai apgalvoti.

Flegmatikas

Nejautrus, neemocingas. Létai reaguoja j naujus jspadzius,

o patirtieji greitai isblésta. Jj sunku pralinksminti, supykdy-

ti ar nuliadinti. Lieka ramus net tada, kai turi didesniy
nemalonumu. Veidas ir judesiai neisraiskas. Niekuo karstai nesi-
domi, néra entuziastingas, nelinkes energingai veikti, labiau
meégsta poilsj, ramybe ir patogumus. Flegmatiko mastymas
yra létas, tingus ir apskritai jis viskg daro neskubédamas,

létai. Negreitai suirzta ir supyksta, greitai nesusizavi isoriniais,
pavirSutiniais dalykais. Jis viskg ramiai apmasto ir tada
neskubedamas sprendZia. Greitai nesigriebia naujy idéjy, jas
pirmiau apsvarsto, bet jei kartg pasirenka, tai jy laikosi. Kant-
rus, Saltakraujis. Judesiai ir kalba neisraiskingi. Letai sukaupia ir
perkelia démesj. Nelengvai prisitaiko prie naujy salygy, sunkiai
keicia jgudzius ir jprocius. Nelankstus. Sunkiai susidraugauja
SU naujais zmonémis. Pastovus ir konservatyvus, nemeégsta
keisti savo jprociy; tai daznai apsaugo jj nuo nereikalingy
klaidZiojimy.
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Melancholikas | Labaijautrus. | jspadZius i$ pradZiy reaguoja labai silpnai,
taciau pasikartojantys jausmai jstringa labai ilgam. Net dél
nesvarbiy priezasciy gali pravirkti. Labai lengvai jsizeidZia.
Mimika ir jausmai neisraiskingi, balsas tylus. Retai garsiai juo-
kiasi. Sumazéjes aktyvumas. Daznai nepasitiki savimi, drovus,
yra linkes,,nuleisti rankas’, kai susiduria su kliGitimis. Neatkak-
lus ir neenergingas. Greitai pavargsta ir tampa nedarbingas.
Démesys nepastovus ir lengvai atitraukiamas. Psichikos pro-
cesai léti. Nelankstus. Linkes apie viska mastyti, viska apsvars-
tyti. Jo mastymas yra gilus ir platus. Jis iesko esminiy tiesy,
priezasciy, tarpusavio rysiy ir désningumuy. Linkes daug laiko
praleisti vienas, jsigilines j vidinius igyvenimus, o iSoriniy
dalyky daZnai nepastebi. Sunkiai apsisprendZia.

iSreikStas vienas ar kitas temperamento veiksnys: ekstraversija — intra-
versija ir stabilumas - neurotiskumas. Tik paskui galima save priskirti
kuriam nors temperamento tipui.

Atkreipkite démesj tai, kad grynyjy temperamento tipy pasitai-
ko labai retai, dazniausiai Zmonéms budingos i$ karto keliy tipy savybeés.

Dauguma tyréjy mano, kad Eysencko nustatyti asmenybés
veiksniai yra svarbs, taciau visko nepasako apie konkrecig asmenybe.

Penki svarbiausi
asmenybés veiksniai

2 lenteléje nurodyti penki svarbiausi asmenybés veiksniai.
Juos, atlike nemazai tyrimuy, pasialé P. T. Costa ir R. McCrae (1989). Ve-
liau ir daugelis kity tyréjy patvirtino, kad butent Sie veiksniai geriausia
apibddina bet kokia asmenybe ir pagal tai, kiek jie yra isreiksti, galima
daugiau ar maziau tiksliai numatyti ir prognozuoti Zmogaus elgesj. Be
to, visus Siuos veiksnius atspindi kasdieniné Zmoniy kalba, kai ja var-
tojame norédami apibudinti save ar kitus. Skirtingy kultary ir skirtin-
gomis kalbomis kalbantys Zzmonés pastebi ir jvardija beveik tokius pat
veiksnius.

Kai kurie mokslininkai svarsto, ar Siy bruozy saraso nevertéty
papildyti. Taciau Siandien atrodo, kad Sie penki veiksniai geriausiai nu-
sako pagrindinius asmenybés bruozus.
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Kaip matome 2 lenteléje, pagrindiniy asmenybés veiksniy
jtaka karjeros pasirinkimui yra nevienareikSmé: vieni veiksniais priside-
da prie karjeros siekimo, kiti, prieSingai, gali jai kliudyti.

2 lentelé. Penki svarbiausi asmenybés veiksniai.

Asme- Pagrindiniai
nybés bruozai ir jy
veiksnys priesingybé
Ekstra- Linkes bend-
versija rauti, dominuo-
ti, mégstantis
juokauti, jaus-
mingas, pasi-
tikintis savimi,
aktyvus.
Priesingybé:
atsiskyres, rim-
tas, santdrus.

Apibadinimas
(Kai veiksnys yra
iSreikstas)

Labai vertina gerag nuotaika.
Teigiami emociniai
isgyvenimai yra didZiausias
ekstraverty poreikis, todél
gyvenime paprastai jauciasi
laimingi. Jy gyvenimas yra
pilnas jvykiy, jiems nuolat
trksta jvairiausios stimu-
liacijos. Turi ir palaiko
daugiau ir intensyvesniy
socialiniy santykiy. Jie
greiciau susiranda draugy.

MaZai isreiksti gédos jausmai.

Jtaka karjeros
pasirinkimui

Stipriau isreiksta
ekstraversija
sudaro geresnes
salygas pazinti
savo karje-

ros galimybes
isoriniame pa-
saulyje, silp-
niau isreiksta
ekstraversija

yra palankesneé
gilesniam saves
pazinimui.

Emocinis | Ramus, saugus,
pastovu- | patenkintas

Tai emocinis stabilumas.
Tokie Zmonés lengvai valdo

Siekiantiems kar-
jeros didesnis

mas savimi. savo emocijas ir kontroliuoja | emocinis pa-
Priesingybeé: isgyvenimus. Jie patenkinti stovumas yra
nerimastin- savo gyvenimu. Mazai neri- palankesnis.
gas, nesaugus, mauja. Yra linke save vertinti
saves gailintis. teigiamai.
Sutari- Draugiskas, Tai sugebéjimas adaptuo- Didesnis su-

mas su gerasirdis,
kitais pasitikintis,
paslaugus.
Priesingybé:
nelinkes
bendradar-
biauti, jtarus,
neuzjauciantis,
negailestingas.

tis socialinése situacijose,
socialinis patrauklumas. Jie
mazai konfliktuoja, taciau,
jei taip atsitinka, jaucia, kad
konfliktas juos Zemina. La-
bai retai konfliktuoja su savo
seima ir priesinga lytimi.
Vengia tiesiogiai vartoti jega
sprendziant konfliktus.

tarimas su kitais
yra palankes-
nis siekiantiems
karjeros.

Atviru- Lakios vaizduo-
mas tés, megstantis
jvairove, sava-
rankiskas.
Priesingybé:
praktiskas,
meégstantis
ruting,
konformistas.

Tai atvirumas jvairiausiai
patirciai. ISradingumas, origi-
nalumas ir platas intere-
sais. Liberalios vertybés ir
elgesys ne pagal sablonus.
Geri problemy sprendimo
jgudziai. Tolerancija tam, kas
nauja ir nepazinta.

Atvirumas patir-
Ciai yra palankus,
kai karjeros sie-
kiama greitai be-
sikei¢iancioje ap-
linkoje. Maziau
palankus, kai dir-
bama stabiliose,
susiformavusiose
struktdrose.




Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

Sazinin- | Veiksmingas, Badingas veiksmingumas, Didesnis
gumas rapestingas, rdpestingumas, susivaldy- sgziningumas
susivaldantis. mas. Tokie Zmonés vertina yra palankes-
tvarka, yra gerai organizuoti, | nis siekiantiems
Priesingybeé: gyvenime siekia daug, kelia karjeros.

neveiksmingas, | sau aukstus tikslus, aukstai
nerlpestingas, | save vertina, patenkinti sa-
impulsyvus vo gyvenimu. Seimoje yra
iStikimi. Pasizymi stipriai
isreikstu atsakomybés jaus-
mu, savidisciplina. Tai kartais
gali peraugti j pedantiskumag,
smulkmeniskuma.

Aptaréme temperamento bruozus ir asmenybés veiksnius,
jy klasifikacija ir reikSme karjerai. Dabar pereisime prie maziau stabiliy
asmenybés charakteristiky.

Kaip pazinti savo

asmenybes bruozus?

Asmenybés bruozai mums padeda suprasti, kaip mes elgia-
més daugumoje pasikartojanciy gyvenimo situacijy. Juos pazinti ver-
ta norint save tobulinti ir ugdyti tokius savo bruozus, kurie galéty bati
naudingi, ar atsisakyti tokiy bruozy, kurie mums galéty trukdyti siekti
savo issikelty karjeros tiksly.

Savo asmenybés bruozus galima pazinti labai jvairiai.

Galima pildyti patikimus, profesionaly pateikiamus asmeny-
bés bruozy tyrimo klausimynus. Taciau cia iskyla pavojus, kad atsa-
kinédami j ten pateikiamus klausimus, mes daugiau pazinsime save ne
tokius, kokie esame, bet tokius, kokiais norime buti ar kokiais norime,
kad kiti mus laikyty. Tai yra mes pazjstame ne faktinj, o savo idealyjj
arba pageidaujama,as”, kadangi daznas yra linkes nepastebéti ty savo
bruozy, kurie priestarauja jo susiformavusiam saves vaizdui.

Galima stebéti savo elgesj jvairiausiose gyvenimo situaci-
jose ir ieSkoti pasikartojanciy savo asmenybés charakteristiky. Taciau
Cia iskyla kitas pavojus: kartais Zmogaus elgesj labiau lemia ne turimi

/49




/50

bruozai, o situacija. PavyzdZziui, Zmogus gali buti saziningas tik tam
tikrose situacijose ir su tam tikra Zmoniy grupe. Arba Zmogus gali bati
drasus tik su Seimos nariais, bet visiskai nedragsus mokymosi situaci-
jose. Todél Siuo pozidriu batina save tyrinéti jvairiose situacijose. Be
to, asmenybés bruozai linke keistis. Pasitaiko atvejy, kai dél vienokiy ar
kitokiy priezasciy Zzmogus radikaliai pasikeicia ir, pavyzdziui, labai atvi-
ras tampa uzdaru, labai draugiskas — nedraugisku.

Galima prasyti kity, kad jie atviraiiSsakyty savo nuomone apie
jus. Cia svarbi bet kokia nuomoné - ir teigiama, ir neigiama, ir Zmoniy,
su kuriais jus sutariate, ir zmoniy su kuriais nesutariate.

Galima imtis naujos, jums nebldingos veiklos, kad turétuméte
proga pasitikrinti, koks esate i3 tikryjy: ar toks, kokj save jsivaizduojate,
ar visai kitoks. Nauja patirtis svarbi, kadangi kasdienybéje, kai mes at-
liekame nuolat pasikartojancia veikla, paZinti savo asmenybés bruozus
yra sunkiau. Turblt ne veltui sakoma, kad, jeigu nori pazinti Zmogy, ke-
liauk su juo j kalnus, o ne klausyk to, k3 jis apie save pasakoja. Tas pats tin-
ka ir norintiems pazinti save: jei norite geriau pazinti save, verciau imkités
naujos, jus dominancios veiklos, negu vienumoje svarstykite, koks esate.

Vis délto reikia pastebéti, kad nesvarbu, kokj savo bruozy
pazinimo kelig pasirinktumeéte, gali bti, jog saves pazinimas nebus pa-
kankamas geram karjeros pasirinkimui. Gali atsitikti taip, kad pakliasite
tarsi j uzburta rata: pastebésite, kad elgiatés vienaip ar kitaip, nes turite
tam tikrg bruoza, o pasirodo, kad 3j bruoza turite, nes elgiatés butent
taip, kaip pastebéjote. Taigi, norintiems save pazinti giliau, verta pasi-
gilinti ir j kitus karjeros pasirinkimui svarbius asmenybés veiksnius.

Kiekvienam karjeros siekian¢iam batina pazinti save ne tik
kaip tam tikry bruozy turincig asmenybe, bet ir kaip komandos narj,
kadangi nepaisant pasirinktos karjeros krypties, labai tikétina, kad teks
dirbti komandoje.

Dirbdami komandinj darbg Zmonés yra linke elgtis skirtingai.
Tai priklauso ir nuo situacijos, ir nuo asmenybés bruozy, lemianciy ko-
mandoje atliekamus vaidmenis.



Vaidmuo ¢ia suprantamas kaip tam tikras elgesio bidas, Zmo-
gaus demonstruojamas pasikartojanc¢iose komandinio darbo situaci-
jose. Savoka vaidmuo cia vartojame dél to, kad kalbame apie maziau
nei bruozai stabilias asmenybés charakteristikas. Vaidmenis galima
lengviau iSmokti ir keisti negu asmenybés bruozus.

Taigi visus Zmones pagal tai, kaip jie dirba komandoje, galima
suskirstyti j tris grupes (13 pav.):

Pirma grupé - orientacija j uzduotj. Tai Zmonés, kurie dirbda-
mi komandoje, visy pirma rapinasi uzduoties atlikimu, prob-
lemy sprendimu ar sprendimy priémimu, susijusiy su tiesio-
gine komandos vykdoma uzduotimi.

Antra grupé - orientacija j santykius. Tai Zmonés, konstrukty-
viai, bet netiesiogiai prisidedantys prie komandos atliekamy
uzduociy. Jie labiau palaiko kitus komandos narius, kuria tam
tikra darbui palankig atmosfera.

Trecia grupé — orientacija j save. Tai Zzmonés, niekaip neprisi-
dedantys prie komandinio darbo, o labiau trukdantys, daz-
nai bandydami pasinaudoti komanda kaip priemone savo as-
meninéms problemoms spresti.

Komandinis
darbas

13 pav. Trys elgesio tipai komandiniame darbe.

Pagal tai, kaip atskiroms grupéms priskirti Zmonés konkreciai
linke elgtis komandoje, jy elgesj detaliau galima aprasyti tam tikrais jy
atliekamais vaidmenimis.
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Orientacija j uzduotj ir atliekami vaidmenys:

Iniciatorius: sitlo naujas idéjas ir pokycius darbe.
Informacijos tiekéjas: spresdamas problema gauna fakty bei
informacijos apie kity patirtj.

Koordinatorius: randa tinkamiausig visy idéjy santykj ir ban-
do suderinti visy pasitlymus.

Vertintojas: stebi ir iSsako savo vertinimus, siekia, kad koman-
da sistemingai judéty uzsibrézty tiksly link.

Orientacija j santykius ir atliekami vaidmenys:

Skatintojas: sukelia palankumg ir siekia solidarumo, skatina
pritarima ir pagalbg vienas kitam.

Harmonizuotojas: reguliuoja nesutarimus bei mazina pries-
priesa.

Vartininkas: stengiasi sudaryti galimybe visiems diskutuoti,
skatina tylesnius, stabdo plepius.

Grupés apzvalgininkas: sitlo atkreipti démesj j komandoje
vykstancius procesus, kurie galéty pagerinti bendrg koman-
dos darba.

Orientacija j save ir atliekami vaidmenys:

Agresorius: neigia kitus — menkina jy idéjas ar atakuoja visa
komanda i$ karto.

Blokuotojas: nuolat grjzta prie iSspresty problemy su negaty-
via nuostata, revizuoja priimtus sprendimus.

Pagalbos siekéjas: i$ visy aplinkiniy nori pagalbos ir simpati-
jos, demonstruoja savo silpnybes ir neranguma.

+Playbojus”: teikia su situacija nesusijusius pasialymus. Truk-
do visiems, demonstruodamas save.

Kaip matome i$ aprasyty komandinio darbo vaidmeny,
sekmingam komandos darbui geriausiai tinka tie vaidmenys, kurie yra
orientuoti j uzduotj arba j santykius, o orientacija j save Siuo atveju ne-
prisideda prie efektyvaus komandinio darbo. Siekiant tapti geru ko-
mandos nariu butina pazinti save, savo atliekama vaidmenj; tik taip
galima isvengti netinkamy vaidmeny ir konstruktyviai prisidéti prie
komandos darbo.



Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

Ka labiausiai vertinu? (:

Vertybés - tai pagrindiniai ir svarbiausi principai, kuriais
vadovaujamés ar privalome vadovautis savo gyvenime.

Kai Zzmogus sako, kad kas nors jam yra svarbu, jis apibudina
savo vertybe. Tai gali bati labai jvairds materialds dalykai: nauji rabai,
skanus maistas, naujas automobilis, garso ar vaizdo aparatdra. Tai taip
pat gali bati ir Zmogiskos savybés, pavyzdziui, drasa, gebéjimas laiku
priimti gera sprendima, iSradingumas, kirybingumas, meilé sau ir ki-
tiems, gebéjimas susitvardyti. Vertybés gali bati susijusios ir su tam
tikrais Zmonijos vertinamais elgesio ar kitais principais - taika pasau-
lyje, groziu, gamtos apsauga ir kitais.

Vertybés turi didelés reikSmés renkantis specialybe ir siekiant
karjeros.

Stai kq papasakojo studentas Tomas (19 m.): studijuoju
medicing, esu patenkintas savo studijomis ir Zinau, kad visada no-
réjau bati gydytoju. Rupintis kitais Zmonémis ir jy sveikata yra labai
prasmingas dalykas. Vaikystéje visada Zavéjausi gydytojo darbu, man
patiko, kaip gydytojai kruopsciai ir nuosekliai atlieka jvairiausiais
proceduras, kaip suteikia pagalbq Zmonéms, kai jiems to labiausiai
reikia. Mgstydamas apie savo ateitj galvoju, kad man labai svarbu
kuo greiciau tapti savarankisku, pradéti dirbti ir uzsidirbti pakanka-
mai pinigy ne tik pragyvenimui, bet daiktams, kuriy noriu - automo-
biliui ir nuosavam butui. Taip pat Zinau, kad mégstu démesj, noréciau,
jog mane kuo greiciau pastebéty ir jvertinty, kaip jaunq ir perspektyvy
tyréjq, gebantj jzvelgti ir spresti medicinos mokslo problemas.

Kaip matome, studijuodamas medicingjis jgyvendinavertybe,
kurig galima pavadinti ,rapestis Zmonémis’, taip pat nori jgyvendinti
vertybes,savarankiskumas”,,galimybé greitai pradéti dirbti*,,galimybé
uzsidirbti pakankamai pinigy pageidaujamiems daiktams”. Tomas su-
vokia ir dar vieng dalyka, kurj verting - tai,démesys”, kurio tikisi gauti
tyrinédamas medicinos problemas.
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Vertybiy jtaka
karjeros pasirinkimui

Nors vertybés ir daro jtaka karjeros pasirinkimui, ne visi pa-
kankamai gerai jsisamonina savo turimas vertybes. Tokiu atveju gali-
ma atsidurti situacijoje, kai tenka studijuoti dalyka ar dirbti darbg,
kurie jasy visiSkai netraukia. Renkantis karjerg batina pazinti savo ver-
tybes dar ir dél Siy priezasciy:

o Pasirinkus jasy vertybes atitinkancia karjera, didéja tikimybe,
kad ji bus sékminga, nes visada daug lengviau ir maloniau
dirbti darba, kuriuo tikime.

o JUsy vertybes atitinkanti karjera bus ne tik sékmingesné, bet
ir labiau jus patenkinanti.

° Pazinus savo vertybes, visada bus aiski ne tik karjeros, bet ir
gyvenimo kryptis. Kiekvienga karta, kai teks daryti pasirinkima,
bus galima pasirinkti patj geriausig varianta, uztikrinantj il-
galaikes karjeros ir gyvenimo perspektyvas. Pavyzdziui, Zzmo-
gui, neZinan¢iam savo vertybiy, gali bati sunku atsisakyti
nejdomaus ir neperspektyvaus, bet kartu gerai apmokamo
darbo.

Vytautas (25 m.), dirba teisininku advokaty kontoroje, taciau
nejaucia jokio pasitenkinimo, kurj galéty teikti jo atliekamas darbas.
Jis labiau vertina darbq su technika ir galimybes karybiskai pritaiky-
ti technikos naujoves. Baigti teisés studijas Vytautq paskatino tévai ir
déde, kuris dirbo teisininku. Jam nuo pat vaikystés buvo teigiama, kad
pats svarbiausiais dalykas gyvenime - tai sritis, kurioje baty galima
daug uzdirbti.

Kaip matome Vytauto atveju, kai jam teko rinktis savo karjer-
os kryptj, tai yra spresti, kur jis sieks aukstojo issilavinimo ir kg studi-
juos, jis neatsizvelgé j savo vertybes, o daugiau vadovavosi savo tévy
ir kity jam reikSmingy asmeny jsitikinimais. Savo vertybiy ignoravimas
pasirenkant karjera gali nulemti tokj pasirinkima, kurj véliau teks taisy-
ti. Jeigu Zmogus aiskiai nesuvokia savo turimy vertybiy, jam sunku su-
prasti, ko jis nori gyvenime, kokia kryptimireikia eiti ir kas jam labiausiai
tikty. Aiskios savo vertybinés orientacijos nezinojimas sudaro prielai-
das vadovautis i$ iSorés primestomis vertybémis. Kartais tai buna tévy,




kartais draugy, o kartais dar ko nors vertinami dalykai, daznai svetimi
paciam zmogui, kuriam reikia priimti savo karjeros sprendimus.

Vertybés néra jgimtos. Tai, kokios vertybés bus budingos
zmogui, nuo pat vaikystés yra nulemta aplinkos, kurioje Zmogus auga.
Bresdamas intelektualiai, bendraudamas su tévais, broliais, seserimis,
mokytojais, draugais ir kitais reikSmingais asmenimis Zmogus nuolat
stebi jy vertybes ir dalj jy perima. Studijuojan¢iam ar dirbanc¢iam
Zmogui vertybiy Saltiniu tampa profesija. Pavyzdziui, studijuojancius
medicing jy profesija jpareigoja vertinti ir gerbti Zmogau gyvybe,
studijuojancius mokslus, susijusius su kompiuteriais, jy profesija jparei-
goja vertinti naujoves. Masy vertybes stipriai veikia ir organizacijos,
kuriose dirbame, ypac ty organizacijy vadovai ir lyderiai. Visuotiniais
vertybiy Saltiniais yra jvairiausi kultaros produktai, religija ir jstatymai.
Kai Zmogus visiskai subresta, atsiranda galimybé jam paciam formuoti
savo vertybiy sistema, tai yra labai atidziai rinktis tai, ka jis nori vertinti
savo gyvenime (14 pav.).

Seima Kultira Religija
Reik$mingi Asmens Jstatymai
. ymai
asmenys vertybés
Profesija Pats Zmogus Organizacija

14 pav. Jtakos asmens vertybiy sistemai.

Norint gerai suvokti savo vertybes, batina aiski ir supranta-
ma vertybiy klasifikavimo sistema. Viena i$ tokiy yra Miltono Rokeacho
(1973) pateikiamas visy Zzmogisky vertybiy skirstymas j terminalines ir
instrumentines.
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3 Terminalines ir

instrumentinés vertybés

Rokeachas (1973) visas Zzmoniy turimas vertybes skirsto j dvi
rasis: terminalines ir instrumentines vertybes.

Terminalines vertybes verta siekti dél jy paciy, jos ir yra galu-
tinis tikslas. Jos dar gali bati vadinamos vertybémis — tikslais. Sioms
vertybéms priklauso:

* aktyvus gyvenimas (emocijy gausa gyvenime);

° gyvenimo iSmintis (poziUrio brandumas ir sveikas protas);

o sveikata (fiziné ir psichiné);

¢ jdomus darbas;

© gamtos ir meno grozis (nuostabuls iSgyvenimai gamtoje ir mene);

* meilé (dvasinis ir fizinis artumas su mylimu zmogumi);

° materialiai aprdpintas gyvenimas (materialiniy sunkumy
nebuvimas);

o geriiristikimi draugai;

* visuomeninis pripazinimas (aplinkiniy, kolegy, bendradarbiy
pagarba);

° i$prusimas (galimybeé tobuléti, plésti akiratj);

e produktyvus gyvenimas (maksimalus savo galimybiy, jégy
bei gebéjimy iShaudojimas);

* nuolatinis fizinis ir dvasinis tobuléjimas;

e pramogos (malonus laiko leidimas);

o laisvé (savarankiSkumas, paziary laisvé);

¢ laimingas Seimyninis gyvenimas;

o kity laimeé (kity Zzmoniy, tautos, visos Zmonijos gerové, vysty-
masis ir tobuléjimas);

o kadryba (karybinés veiklos galimybé);

o pasitikéjimas savimi.

Instrumentiniy vertybiy verta laikytis bet kurioje kasdieninio
gyvenimo situacijoje. Tai yra vertybés — priemoneés. Siy vertybiy gru-
pei priklauso:

» tvarkingumas ir organizuotumas;
o geras issiaukléjimas (geros manieros);
© auksti siekiai;
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optimizmas;

drausmingumas;

nepriklausomybé (gebéjimas elgtis savarankiskai ir ryztingai);
nuolatinis siekimas tobuléti ir taisyti savo trakumus;
iSsilavinimas;

atsakingumas (pareigos jausmas, mokéjimas laikytis duoto
Zodzio);

racionalumas (mokéjimas blaiviai ir logiskai mastyti, priimti
apgalvotus sprendimus);

mokéjimas kontroliuoti save (santdrumas, vidiné disciplina);
ryztingumas jrodinéjant savo nuomone bei pazilras;

stipri valia (mokéjimas nepasiduoti sunkumams);

kantrybé (kity pozilriy ir nuomoniy atzvilgiu, gebéjimas
atleisti kitiems jy klaidas);

pozilriy platumas (mokéjimas suprasti kity pozilrj, gerbti
kity skonj, paprocius bei jprocius);

sgziningumas (teisingumas, nuosirdumas);

darbo efektyvumas (darbstumas, produktyvumas dirbant);
jautrumas (rapestingumas).

Kiekvienu atveju pats Zmogus sprendzia, kokias vertybes jis
savo gyvenime laikys terminalinémis, tai yra kiek jas jgyvendinti dél
jy paciy, o kokias instrumentinémis, tai yra kiek jas jgyvendinti todél,
kad galéty jgyvendinti terminalines vertybes ir pasiekti savo gyveni-
mo tikslus. Taigi masy vertybés mums padeda apsispresti dél gyveni-
mo tiksly ir priemoniy, skirty Siems tikslams pasiekti.

Rokeacho pateikta vertybiy klasifikacija padeda geriau pa-
Zinti save ir planuoti savo gyvenima. Taciau Sis vertybiy skirstymas
planuojant karjerg yra nepakankamas. Siuo atveju kiekvienam batina
pazinti savo asmenines vertybes.

Asmeniniy vertybiy sarase yra isskiriamos Sesios vertybinés
orientacijos. ] vertybes ¢ia ziGrima i asmens pozicijy ir daugiau do-
mimasi ne vertybiy svarbumu visuomenei, bet kokia veikla Zmonés
vertina savo gyvenime. Taigi skiriamos tokios asmeninés vertybinés
orientacijos:
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Teoriné orientacija. Teorinis Zmogus labiausiai vertina tiesa.
leSkodamas tiesos jis stebi aplinka, jg vertina kritiskai, racionaliai ir in-
telektualiai. Jis siekia pazinti priezastis ir susisteminti informacija. Jis
maziau vertina grozj ir nauda.

Ekonominé (iikiné) orientacija. Ekonominis Zmogus savo
vertybiy sistemoje akcentuoja tai, kas yra naudinga ir praktiska — istek-
lius, gamyba, pardavimus, apc&iuopiamy gérybiy kaupima. Sio tipo
zmoneés nori, kad bet koks ugdymas bty naudingas. Sunkiai panau-
dojamas, visiskai nepanaudojamas ar teorines Zinias jie laiko nenau-
dingomis. Jie siekia nustebinti kitus savo sukurta gerove, bet ne savo
gebéjimais daryti jtaka ar tarnauti Zmonéms.

Estetiné orientacija. Estetinis Zmogus vertina grazias formas
ir harmonija, visur ieSko simetrijos, gracijos ir darnos. Gyvenima jis su-
pranta kaip nuolatine jvykiy ir jspadziy kaita, kuriuos galima patirti,
iSgyventi ir dziaugtis.

Socialiné orientacija.SocialinisZmogus daznaiapibldinamas
kaip altruistiskas arba filantropiskas dél stipriai isreikstos meilés ir
rupescio kitais. Tokie asmenys daznai mano, kad teorinio, ekonominio
ar estetinio tipo Zzmonés yra 3alti ir jiems truksta zmogiskumo.

Politiné orientacija. Politinis Zmogus yra suinteresuotas
valdzia, jtaka ir Slove. Tokio Zmogaus veikla nebatinai turi bati susiju-
si su politika. Jy profesija gali bati jvairi. Bet kokioje srityje uzimdami
aukstas pareigas jie stengiasi turéti kuo daugiau valdzios. Valdzios
siekimas yra jy gyvenimo tikslas, todél varzybos ir kova sudaro turi
didzZiausios reikSmés jy gyvenime.

Religiné orientacija. Religinis Zmogus iesko jvairiy patirciy
vienoveés, jis yra mistiskas ir siekia suvokti visata. Kai kurie Sio tipo
zmoneés savo religinj patyrima yra linke skleisti, kiti yra daugiau uzdari,
linke medituoti, turéti savo uzdarg pasaulj.

Renkantis karjeros kryptj, svarbu zZinoti savo asmenines ver-
tybes, tai, kg vertinate savo veikloje. Taciau renkantis darba batina
zinoti savo darbo vertybes.



Martinas Katzas (1993) tyrinéjo vertybes, svarbias priimant
karjeros sprendimus, ypac sprendimus, susijusius su profesija ar dar-
bu. lJis sudaré 10 vertybiy sarasa, kurias supratus tampa aiskiau, kiek
pasirinkta profesija jgalina realizuoti pacias svarbiausias darbo ver-
tybes. Siuo atveju didZiausias démesys yra skiriamas darbui kaip
integruojanciam veiksniui.

Didelés pajamos. Tam tikros minimalios pajamos yra batinos
kiekvienam. Taciau Siuo atveju klausimas yra apie tai, kiek zmogui
yra svarbu uzdirbti daugiau nei minimaliai. Kiekvienas turi skirtinga
jsivaizdavima apie tai, kas yra ,didelés pajamos”. Didelés pajamos cia
suprantamos kaip didesnés negu minimalios pajamos. Jas sudaro pini-
gai, liekantys apmokéjus visas pagrindines gyvenimo islaidas. Siuo
pinigus galima skirti prabangos prekéms, ypatingoms kelionéms ar ki-
tiems dalykams.

PrestiZas. Jis pasiekiamas tada, kai jus gerbia, kai klauso-
si jisy nuomoneés, praso jusy patarimo. Prestizo galima siekti jvairiais
badais, taciau Siuolaikinéje visuomenéje labai jprasta prestizo siekti
per profesijg. Niekam néra paslaptis, kad profesijy prestizas skiriasi -
kai kurios i3 jy yra labiau prestiZinés nei kitos.

Nepriklausomybé. Kai kuriose profesijose yra daugiau gali-
mybiy nepriklausomai nuo kity priiminéti sprendimus, dirbti be di-
desnés priezitros ar nurodymuy. Toks krastutinis pavyzdys galéty bati
menininky profesijos. O pavyzdziui, dirbant darbus armijoje, spren-
dimy priémimo laisvé labai ribota ir daugelj jy batina derinti su auks-
tesne vadovybe ar kitais kontroliuojanciais padaliniais.

Pagalba kitiems. Daugelis Zmoniy kasdien padeda vieni ki-
tiems moraliskai, psichologiskai, finansiskai ar kitaip. Taciau Siuo atveju
keliamas kitas klausimas: ar norétuméte, kad pagalba kitiems baty jlsy
profesijos pagrindas ir kiek jus, atlikdamas savo profesines pareigas,
norétuméte tiesiogiai prisidéti prie kity Zmoniy sveikatos problemy
sprendimo, Svietimo ar gerovés kitiems krimo?

Saugumas. Dirbdami tam tikrose srityse arba rinkdamiesi
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tam tikras profesijas niekada nejausite baimés prarasti darba ar paja-
mas, jasy niekas negalés taip paprastai jums nepageidaujant atleisti
i$ darbo, jis neprarasite darbo nei dél kokiy nors sezoniniy darby pa-
klausos svyravimy, nei dél netikétai istikusios ekonominés krizés. Jusy
profesija isliks net ir atsiradus naujoms technologijoms. Jasy pajamos
visada bus stabilios ir prognozuojamos.

Jvairové. Profesijos, pasizymincios didele jvairove, gali pasid-
lyti labai daug jvairiy veikly, galimybe sutikti ir dirbti su daug jvairiy
Zmoniy. Jvairové - tai rutinos, pasikartojimo ir numatomumo priesin-
gybé. Jeigu vertinate jvairove, tai turbdt mégstate naujoves ir neti-
kétumus, naujas problemas, vietas, Zmones, jvykius.

Lyderysté. Ar mégstate vadovauti kitiems, sakyti jiems, ka
daryti, imtis atsakomybés uz jy veikla. Tie, kurie vertina lyderyste,
mégsta kontroliuoti jvykiy eiga. Jie mégsta daryti jtaka Zmonéms siek-
dami didesnio darbo efektyvumo. Lyderyste visada lydi atsakomybe,
todél net ir tada, kai jvykiai pakrypsta nepalankia kryptimi, lyderiai
prisiima atsakomybe.

Galimybé dirbti pagrindinéje savo interesy srityje. Kai kurie
Zmonés turi i$ esmés viena sritj, kuria domisi (pavyzdZiui, technika, es-
tetika, filosofija), kiti domisi bent keletu dalyky i karto. Kai kurie mano,
kad jy profesija turi apimti jy pagrindinius interesus, kiti visiskai leng-
vai geba dirbti darbus, kurie juos mazai domina, kartu darydami tai,
kas juos i$ tikryjy domina laisvalaikiu.

Laisvalaikis. Kokig jasy gyvenimo dalj turéty sudaryti lais-
valaikis ir kiek jasy pasirinkta profesija sudaro galimybiy tenkinti lais-
valaikio poreikius. Laisvalaikis apima ir trumpesnes darbo valandas, il-
gas atostogas ar galimybe pasirinkti darbo laika. Tiems, kam laisvalaikis
yra vertybé, visiskai sutikty su teiginiu, kad nedirbant patiriami malon-
umai yra tokie dideli, jog darbas neturéty jiems trukdyti.

Galimybé anksti pradéti profesine karjera. Kai kurios profes-
ijos sudaro galimybe pradéti profesine karjerg pakankamai anksti, o il-
galaikis mokymasis ar tobulinimasis yra nereikalingi. Kitos profesijos
reikalauja labai ilgy mokymosi ar studijy mety, kad galétumeéte jzengti
j darbo rinka kaip profesionalas. Cia keliamas klausimas: kaip greitai
norétuméte pradéti profesine karjera.



Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

Sj Katzo pateikta vertybiy sara3a galima praplésti ir kitomis
vertybémis, kurios daugiau ar maziau tiesiogiai susijusios su darbu bei
profesija (3 lentelé).

SusipaZzinus su iSsamiais vertybiy sarasais batina suprasti, kad
né viena profesija ir né vienas darbas negali realizuoti visy svarbiausiy
asmens vertybiy. Pacios profesijos ir darbai nebuvo sukurti tik tam, kad
patenkinty kieno nors svarbiausias vertybes. Todél pagrindinis tikslas
darant karjeros pasirinkima — atsizvelgti j savo vertybes ir siekti, kad
jasy pasirinkimas deréty su paciomis svarbiausiomis jasy vertybémis.

3 lentelé. Darbo vertybés.

Vertybé Vertybés apibudinimas

Rizika galimybé ar batinybeé rizikuoti
Konkurencija galimybé konkuruoti
Karybingumas ir rémimasis vaizduote ir naujy, nestandartiniy veiklos
savirais$ka budy paieSka
Protinis darbas intensyvaus mastymo darbas
Fizinis darbas galimybé dirbti darbus, reikalaujancius fizinio aktyvumo
Darbas ne biure galimybé dirbti ne patalpose
Jtikinéjimas galimybé asmeniskai jtikinéti (jrodinéti) kitus imtis tam
tikry veiksmy
Visuomenés galimybé bati gerai ir pakankamai greitai pastebimu
démesys viesojoje erdvéje
Visuomeninis darbas | galimybé spresti visuomenines problemas
PripaZinimas galimybé bati viesai pripazintam
Tyrimai galimybé tyrinéti ir ieskoti naujy désningumy, fakty bei

budy juos pritaikyti
Sezoninis darbas galimybeé dirbti tik tam tikrais mety laikotarpiais

Kelionés galimybé daznai keliauti darbo reikalais
Darbas su vaikais galimybé mokyti vaikus ar rapintis vaikais
Ranky darbas galimybeé dirbti rankomis ar naudojantis rankiniais

instrumentais

Darbas su technika | galimybé dirbti naudojantis technika ar jranga
ar jranga

Darbas su skaiciais | galimybé dirbti su skaiciais, naudotis matematika ar

statistika

Darbas komandoje | galimybeé dirbti intensyviai saveikaujancioje komandoje

Moraliniy vertybiy | galimybé dirbant jgyvendinti savo moralines vertybes

realizavimas
Paaukstinimas galimybé kilti karjeros laiptais ar daryti karjera
Tobuléjimas galimybé mokantis vis geriau atlikti savo pasirinkta

veikla
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[ Vertybiy issiaiskinimas

Tiems, kas aiskiai suvokia savo vertybes, karjeros planavimas
yra lengvesnis ir rezultatyvesnis. Todél neuztenka zinoti, kokiy vertybiy
blna - reikia pazinti savo turimas vertybes. T galima padaryti labai
jvairiai. Mes sitlome tokius savo vertybiy pazinimo badus:

Atsakymai j esminius klausimus. Turédami omenyje tai, kad
vertybés - tai principai, kuriuos laikome gerais, saziningai atsakykite
sau j Zemiau pateiktus klausimus:

* Kiek gyvenime noréciau tureéti pinigy?

* Kiek pinigy man uztekty turéti?

» Kiek man yra svarbus statusas, pareigos ar paaukstinimai darbe?
» Kiek man darbe yra svarbi autonomija ir nepriklausomybé?
* Kiek man darbe yra svarbus saugumas ir pastovios pajamos?
* Kiek noréciau imtis atsakomybés uz kity Zmoniy darba?

* Kiek man gyvenime ir darbe yra svarbus isstkiai?

» Kaip ir kiek a$ noréciau darbe bendrauti su Zmonémis?

» Kokia darbo atmosfera, aplinka ir kultira man yra priimtina?

Dileminiy situacijy analizé. Jei sunku atsakyti j pateiktus klau-
simus, savo vertybes galima pazinti gilinantis j tam tikrus savo patirties
aspektus, ypac j situacijas, kai teko rinktis. Bet koks musy pasirinkimas
daznai yra susijes su vertybémis.

Jonas (22 m.) universitete studijuoja ekonomikq ketvirtame
kurse. Pries dvejus metus jam teko priimti labai svarby sprendimq. Tuo
metu jis buvo trecio kurso studentas. Studijos jam sekési labai gerai,
dauguma déstytojy jj vertino teigiamai, jis pats buvo aktyvus, viskuo
besidomintis ir visur dalyvaujantis Zmogus. Taciau jo Seimos finansiné
padeéti buvo prasta. Jis gyveno su mama, nes tévai buvo issiskyre, kar-
tu Seimoje dar augo jo brolis ir sesuo, kurie mokési vidurinéje mokyklo-
je. Seimai triiko pinigy pragyvenimui. ligai svarstes Jonas nusprendé
pertraukti studijas, paprasé akademiniy atostogy ir pasiryZo metus
padirbéti, kad galéty motinai padétiislaikyti seimq. Sis sprendimas bu-
vo labai sunkus, nes jam buvo like tik metai iki pirmos pakopos studijy
pabaigos. Jis Zinojo, kad turédamas bakalauro diplomq galéjo tikétis
geriau apmokamo darbo, taciau noras padéti Seimai buvo didesnis ir
stipresnis.
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Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

Kaip matome, studentas priémé sprendima vertybiniu pa-
grindu - jo vertybé ,Seimos gerové” yra didesné nei, pavyzdziui, tokios
vertybés kaip ,galimybé anksti pradéti profesine karjera”, ,galimybé
dirbti pagrindinéje savo interesy srityje’, ,didelés pajamos”. Prisimin-
damas 3ig ar panasias situacijas Jonas visada galés tiksliai pasakyti,
ka vertina savo gyvenime ir kokios yra jo tikrosios vertybés. Taigi Sis
vertybiy pazinimo budas geras dar ir dél to, kad jis remiasi konkrecia
Zmogaus patirtimi; ¢ia neuztenka vien tusciai samprotauti ar svarstyti

mums tolimus atvejus.

Vertybiy patikrinimas. Kai Zinosite vertybes, kurias laikote
savomis, galésite jas papildomai patikrinti, klausdami saves:

o ArdidZiuojatés turédami Sig vertybe?

o Ar galite viesai pareiksti, kad turite 3ig vertybe?

* ArSig vertybe pasirinkote apsvarstes kitas galimybes?

* Ar pagalvojote, kokios bus pasekmés, kai teks jgyvendinti Sig
vertybe?

* ArSig vertybe pasirinkote laisvai, ar niekas nedaré jtakos jlsy
apsisprendimui?

o Ardabartinis jusy elgesys ir jsitikinimai atitinka Sig vertybe?

¢ Arjasy planai atitinka 3ig vertybe?

¢ Kiek planuojate ateityje skirti démesio Siai vertybei?

Prioriteto suteikimas vertybéms. Savo vertybes batina ne
tik pazinti, bet ir mokéti lyginti tarpusavyje, tai yra vertybéms suteikti
prioriteta. T batina mokéti daryti, nes labai didelé tikimybé, kad sa-
vo karjeroje pakliusite j situacija, kai teks pasirinkti ir nebus jmanoma
realizuoti visy vertybiy, o tik pacias svarbiausias. Taigi $io vertybiy
pazinimo budo esmé yra ta, kad visas savo turimas, patikrintas ver-
tybes reikia surikiuoti nuo pacios nereikSmingiausios iki pacios jums
svarbiausios. PrieSingu atveju pakliUsite j situacijg, bldinga Daivai.

Daiva (25 m.) po studijy universitete pradéjo dirbti labai ge-
rai apmokamgq finansy valdymo programinés jrangos projektuoto-
jos darbgq prestizinéje firmoje. Prie jrangos ji dirbo po 12 valandy per
dieng, jautési nuolat pervargusiir nepatenkinta. Pries pradedant dirbti
$j darbg Daivai atrodé, kad ji labai gerai pazjsta save ir savo vertybes.
Studijuojant aukstojoje mokykloje, jai tekdavo dirbti panasy darbq,
taciau tada daug kas buvo visiskai kitaip: tuomet ji dirbo komandoje,
projektavo programine jranggq, skirtq pradiniy klasiy moksleiviams,
ir turéjo pakankamai laiko laisvalaikiui, kurio metu doméjosi menu ir
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keliavo. Isrikiavusi savo vertybes pagal prioritetq Daiva suprato, kad
jos issidésto taip:
1. Darbas komandoje.
Karybingumas ir saviraiska.
Laisvalaikis.
Pagalba kitiems.
Darbas su technika ar jranga.
Prestizas.
Didelés pajamos.

NS U hAWN

Kaip matome, nors ir pazindama savo vertybes, Daiva rinko-
si karjeros kryptj neatsizvelgdama j tai, kiek kokia vertybé yra svarbi.

PavyzdZiui, ji nemané, kad ,darbas komandoje’, ,pagalba kitiems” ir
Jaisvalaikis” jai yra vienos svarbiausiy vertybiy.

Kuo domiuosi?

Interesai - tai dalykai, kuriuos mégstame daryti ir kuriuos
mums malonu daryti.

Svarbiausia interesy savybé yra ta, kad jie atskleidzia sri-
tis, kuriomis dél vienokiy ar kitokiy priezas¢iy i$ tikryjy nuosirdziai
domimés. Interesas - tai bet kas, kas patraukia musy démesj, suzadina
norg suzinoti daugiau, dalyvauti veikloje.

Interesai gali atsirasti poreikiy pagrindu, taciau poreikiai ski-
riasi nuo interesy. Poreikis — tai vidiné Zzmogaus blsena, nerviné ar
psichiné jtampa, kurig sukelia jo egzistavimui batiny dalyky stygius.
PavyzdZiui, batinumas palaikyti kiino Siluma skatina ieskoti aprangos,
alkis skatina ieskoti maisto. Patenkines poreikj, Zmogus gali daugiau
ir nebesidomeéti nei paciu poreikiu, nei jo tenkinimo buadais. Taciau
interesy turintis Zmogus ir toliau domisi tam tikra veikla, nepaisant tie-
sioginio poreikio nebuvimo.

Interesai nesutampa su vertybémis. Gali bati, kad zmogus
domisi veikla, kurios visiskai nevertina arba daug labiau vertina tuos
dalykus, kuriais maziau domisi. Pavyzdziui, labai religingas Zzmogus la-
bai vertina sazininguma, istikimybe, pasitikéjima, taciau Siais reiskiniais
daug nesidomi, o pagrindiné jo interesy sritis yra finansy mokslai.
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Interesai nukreipia Zmogaus veiklq jj dominancio objekto
kryptimi, turi teigiamos jtakos mokymuisi ir darbui.

Pavyzdziui, 7 mety vaikas, susidoméjes automobiliais, neklys-
damas atpazjsta jy modelius, samprotauja apie galimas gedimy prie-
zastis. Daznai toks pradinis interesas véliau virsta interesu dométis ko-
kia nors mokslo ar praktikos sritimi.

Interesai skatina Zmogy veikti, taciau jy poveikis gali pasi-
reiksti jvairiai. Doméjimasis kokia nors veikla gali atsirasti atliekant
patj veiksma, pavyzdziui, sprendziant uzdavinj ar zaidziant Zaidima.
Ta veikla nutraukus interesas iSblésta. Tokie interesai vadinami situa-
ciniais interesais. Be jy, egzistuoja pastovus interesai. Jie susiformuoja
nuolat gilinantis j vieng ar kitg veiklos sritj, kaupiant informacija bei to-
bulinant veiklos formas.

Interesai taip pat skirstomi j pasyvius ir aktyvius. Pasyvus inte-
resas — kai ZzZmogaus doméjimasis kuria nors sritimi pasireiskia tik stebint
ar suvokiant kokius nors objektus. Pavyzdziui, doméjimasis muzika ar
menu pasireiskia lankant koncertus ar parodas. Aktyvus interesas - tai
tikrai veiksmingas interesas, kai Zmogus tampa aktyviu tam tikros srities
veikéju. Toks asmuo, pavyzdziui, ne tik lanko koncertus ar parodas, bet ir
mokosi groti ar piesti, stengiasi tobuléti savo pasirinktose srityse.

Interesai gali bati skirstomi j tiesioginius ir netiesioginius. Tie-
sioginiai interesai pasireiskia tada, kai Zmogy domina pats veiklos
procesas, pavyzdziui, konstravimas, projektavimas, bendravimas su
zmonémis. Netiesioginiai interesai pasireiskia tada, kai Zmogus dau-
giau domisi ne pacia veikla, o savo veiklos rezultatu. Tai gali bati dar-
bas ne dél Ziniy, o tik dél atlyginimo, mokymasis dél diplomo.

Interesai dar klasifikuojami pagal turinj. Cia skiriami materia-
liniai interesai. Jie yra susije su materialiniy gérybiy kaupimu ir gamy-
ba. Tai doméjimasis buities daiktais: bastu, baldais, drabuziais, maistu.
Taip pat skiriami dvasiniai interesai. Tai doméjimasis Ziniomis, mokslu,
menu, muzika ar literatdra. Dar skiriami visuomeniniai interesai: dome-
jimasis zmoniy santykiais, ugdymu, organizacijy darbu.
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Pastovls, aktyvUs ir tiesioginiai interesai turéty bati labai
svarbus kriterijus, j kurj batina atsizvelgti renkantis karjera. Materia-
liniai, dvasiniai ir visuomeniniai interesai gali buti vienodai reikSmingi
priklausomai nuo pasirinktos karjeros krypties.

Planuojant karjerg labai svarbu suprasti, kad gera ir Zmogy
patenkinanti karjera yra jmanoma tik tada, kai jis gali patenkinti pa-
grindinius savo interesus. Tai gali buti padaryta dviem budais - at-
liekant tam tikrg profesine arba laisvalaikio veikla. Todél ir karjerai svar-
biausi interesai yra skirstomi j profesinius ir laisvalaikio.

Laisvalaikio interesai

Laisvalaikio interesus tenkiname laisvu nuo darbo metu. Tai
gali bati bet kas, ka mes su malonumu renkamés daryti, kai turime
laiko. Laisvalaikio interesams priklauso:

* Namuy ar technikos remonto darbai.
¢ Konstravimas ar montavimas.

© Drozinéjimas.

* Metalo dirbiniy gamyba.

* Keramikos dirbiniy gamyba.

© PieSimas.

e Siuvimas.

¢ Siuvinéjimas.

*  Mezgimas.

* Fotografavimas ar filmavimas.

¢ RaSymas.

¢ Darbas kompiuteriu.

* Rapinimasis augalais ar gyvanais.
¢ Vakaréliy organizavimas.

° Maisto gamyba.

* Pagalba Zzmonémes.

° Sportas.

Nuolat analizuodami ir vertindami savo laisvalaikio intere-
sus galime geriau suprasti, kokie dalykai gyvenime mums i$ tikryjy
yra jdomus. Planuojant karjera laisvalaikio interesams butina atrasti
vietos.
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Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

Evaldas (16 m.) mokosi 12 klaséje. Be dalyky, kuriuos jis
mokosi mokykloje, papildomai dar domisi kompiuteriy technika, seka
ir pagal galimybes isbando visas kompiuteriy technikos naujoves. Sa-
vo atradimais ir Ziniomis Sioje srityje jis mielai dalijasi su kompiuteriy
technika besidominciais draugiais. Be kompiuteriy, Evaldas dar domisi
krepsiniu. Jis po pamoky su draugais ZaidZia krepsinj ir aptarinéja vi-
sas Lietuvos ir pasaulio krepsinio naujienas. Galime sakyti, kad kom-
piuteriai ir krepsinis yra pastovis, aktyvds ir tiesioginiai Evaldo lais-
valaikio interesai.

Gerai supratus savo laisvalaikio interesus, rinktis karjeros
kryptj yra daug lengviau. Evaldas turés nuspresti, kaip jis tenkins savo
stipriai iSreikStus interesus, susijusius su kompiuteriy technika ir krep-
siniu. Gali bati, kad savo studijoms aukstojoje mokykloje jis pasirinks
visai kitg dalyka, o dabartinius laisvalaikio interesus ir toliau tenkins
laisvalaikiu. Bet gali atsitikti ir taip, kad jo dabartiniai laisvalaikio intere-
sai virs profesiniais interesais.

[Profesiniai interesai

Profesiniai interesai - tai interesai, kuriuos Zzmogus tenkina pa-
sirinkdamas tam tikras profesinés veiklos sritis. Tai reiskia, kad Zmonés
kai kuriais dalykais domisi taip giliai, kad yra arba planuoja buti tam
tikros srities profesionalais. Daznai nutinka, jog laisvalaikio interesai
tampa profesiniais, tai yra zmogus renkasi profesija i$ tos srities, kurig
anksciau laiké jdomia laisvalaikio veikla. Profesiniy interesy gali bati
jvairiausiy. 4 lenteléje yra nurodyti profesiniy interesy pavyzdziai.

4 lentelé. Profesiniy interesy pavyzdziai.
Profesiniai

: : Apibadinimas
interesai
Zemés tkio Jums patinka dirbti Zeme, séti javus, priziGréti augalus, nuim-
ti derliy, auginti gyvanus ir paukscius.
Meniniai Jums patinka piesti, dazyti, lipdyti, droZinéti, komponuoti.
Atletiniai Jums patinka bégioti, Sokinéti, Zaisti komandinius zaidimus,
siekti auksty rezultaty sporto srityje, tobulinti savo kaing ir stip-
rinti savo sveikata, stebéti, kaip kiti sportuoja ar rungtyniauja.
Verslo/ Jums patinka pirkti, parduoti, keistis daiktais ar informacija.
ekonomikos Norétumete turéti savo versla, tvarkyti firmos bei finansinius
reikalus, stebéti rinkos pokycius, akcijy kursus.
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Kanceliariniai/
biuro

Jums patinka vesti saskaitas, radyti ataskaitas ar laiskus, pildy-
ti anketas, dirbti kompiuteriu, aptarnauti klientus, vykdyti
uzduotis, kurios reikalauja tikslumo, kruopstumo, tvarkos.

Komunikaciniai

Jums labiausiai patinka tokia veikla, kur galite rastu ar ZzodZiu
reiksti savo mintis ar Zinias, jums patinka informuoti Zmones.

Elektroniniai

Jums patinka dirbti su elektroniniais prietaisai, juos taisyti,
dirbti su laidais, lituoti, gaminti radijo siystuvus/imtuvus ir t. t.

Inzineriniai

Jums patinka planuoti statybas, projektuoti namus ir fab-
rikus, variklius, laivus, tiltus.

Namy
prieziuros

Jums patinka tvarkytis namuose, ruosti maista, puosti na-
mus, rapintis vaikais, skalbti, lyginti ir t. t.

Literatdriniai

Jums patinka skaityti ar raSyti romanus, kurti eilerascius,
esé, straipsnius. Tai, kg perskaitéte, mégstate aptarti su
bendraminciais.

Valdymo

Jums patinka planuoti savo ir kity laika, organizuoti rengi-
nius, priziGréti Zmones, jiems patarinéti ar jsakinéti.

Mechanikos

Jums patinka dirbti sumasinomis ir jrankiais, taisyti sugedu-
sius daiktus.

Medicininiai

Jums patinka padéti zmonéms ar gyvinams, mégstate diag-
nozuoti ir gydyti ligas, domités sveikatos apsauga.

Muzikos

Jums patinka groti kokiu nors muzikiniu instrumentu, norite
dalyvauti muzikinéje veikloje, eiti j koncertus, dainuoti,
mokyti kitus groti.

Tiksliyjy moksly

Jums patinka matematika, fizika, algebra, geometrija, jvairts
tiksls skaiciavimai.

Organizaciniai

Jums patinka bati komandos dalimi, negailite savo laiko ir
jégy norimam bendram tikslui pasiekti.

Gamtiniai

Jas mégstate daug laiko praleisti gamtoje, jums patinka
iskylauti prie eZero ar upés, auginti gyvanus ar géles.

Saviraiskos

Jums patinka pirmauti, vaidinti scenoje, sakyti kalbas.

Politikos

Jums patinka dalyvauti rinkimuose, balsuoti, jas norite
priklausyti valdZios institucijoms, priiminéti valdZios
sprendimus, turéti jtakos.

Religiniai

Jums svarbas religiniai jsitikinimai ir tiesos, vidinis tobulé-
jimas, jUs gerbiate religinius autoritetus, meldZiatés Dievui.

Moksliniai

Jums patinka skaityti mokslines knygas, studijuoti jvairius
reiskinius, jas mégstate biologijos, chemijos ar fizikos
pamokas, ieskote tiesos racionaliais, moksliniais badais.

Amatiniai

Jums patinka taisyti batus, austi, megzti, taisyti masinas,
gaminti jvairius daiktus.

Socialiniai-
bendravimo

Jums patinka dirbti su Zmonémis, ripintis jy gerove, padéti
nejgaliesiems, mokyti Zmones, padéti vyresnio amziaus
Zmonéms.

Specialieji

Jums patinka dirbti kokioje nors siauroje srityje, kur ten-
ka prisiimti visiska atsakomybe uz savo atliktus darbus
(pavyzdziui, elektriku, santechniku).
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Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

Norint priimti gera karjeros sprendimg reikia iSmokti orien-
tuotis savo interesy gausybéje. Cia gali padéti aiski ir suprantama
profesiniy interesy klasifikacija. Kaip tik tokia ir pateikia vienas zy-
miausiy mokslininky, tyrinéjusiy profesinius interesus Johnas Holan-
das. Jis teigé, kad gerus karjeros sprendimus lemia ne tik savo interesy
pazinimas, bet ir juos atitinkancios darbo aplinkos pasirinkimas.

Profesiniai interesai ir C
darbo aplinka

Holandas (1997) interesus laiko vienu svarbiausiy asmenybés
veiksniy, lemianciy profesijos ir karjeros pasirinkimus. Jis teigia, kad:

¢ Visus Zmones galima suskirstyti j SeSias grupes (tipus) pagal
dominuojancius interesus. Svarbu atkreipti démesj | tai, kad
grynujy tipy pasitaiko retai, dazniausia vieni interesai vyrauja
labiau nei kiti.

* Yra sesi darbo aplinkos tipai, atitinkantys Sesis asmenybés
interesy tipus. Ir ¢ia grynieji aplinkos tipai pasitaiko retai,
daug dazniau dominuoja tam tikri jai budingi bruozai.

* Zmogus visada iesko darbo aplinkos, atitinkancios jo asme-
nybe ir interesy tipa.

« Zmogaus elgesj lemia jo interesy ir aplinkos tipy saveika.
Todél issiaiskines savo interesy tipa Zzmogaus gali priimti ge-
resnj sprendima dél savo karjeros.

[ Profesiniy interesy tipai ] c

Pagal dominuojancius interesus Holandas skirsto Zzmones j ti-
pus (5 lentelé).

Kiekvienas pagal tai, koks jo interesy tipas dominuoja, ga-
li bati apibudintas pirmosiomis interesy tipus zyminciomis raidémis.
Pavyzdziui, raidziy derinys S-M-V-T-K-R reiskia, kad tai socialinio tipo
asmenybé, pasizyminti meniniais ir verslumo interesais, maziau
iSreiksti tyréjo ir konvenciniai interesai, o realistinio tipo asmenybés in-
teresai isreiksti maziausiai.
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Profe-
siniy

interesy
tipas

Realisti-

nis tipas

5 lentelé. Profesiniy interesy tipai (Lock, 2000).

Apibadinimas

Realistinio tipo Zmonés labiausiai mégsta dirbti su technika, jrankiais,
daiktais ar medziagomis. Jie vengia, o daznai ir nemoka bend-

rauti su zmonémis. Kartais $io tipo ZzZmonéms blna sunku Zzodziu
isreiksti mintis ar atskleisti savo jausmus. Jie vertina materialy atlygj
ir apciuopiamus pasiekimus. Renkasi profesijas, susijusias su statyba,
mechanika, technologijomis, inZinerija, miskininkyste, laukinés gam-
tos priezidra.

Tyréjo
tipas

Tyréjo tipo Zmonés domisi gamtiniy ir socialiniy reiskiniy tyrimu, sie-
kia juos suprasti, numatyti ir kontroliuoti. Tokiems zmonéms patinka
spresti abstrakcias problemas, kur reikia analitinio mastymo. Vertina
Zinias ir jy sklaida. Save laiko turin¢iais mokslininkams badingy gebé-
jimy, intelektualiais, skeptiskais, analitiskais, kartais nemokanciais
bendrauti. Vengia vaidmeny, kuriems reikalingos jtikinétojo arba
prekiautojo savybeés. Renkasi jvairias profesijas, sudarancias salygas
tyrinéti. Laboratorijos darbuotojai, biologai, chemikai, fizikai, medi-
cinos technologai, programuotojai daZniausiai buna tyréjo tipo
Zmonés.

Meninis
tipas

Sio tipo Zmonés pirmenybe teikia neapibréztai, laisvai nesistemi-

nei veiklai, apimanciai naujy meno formy arba objekty kdrima. Turi
meninés kalbos, dailés, muzikos, aktoriniy arba rasytojo gabumy,
taciau neturi verslininkui ar pareignui badingy jgudziy. Save laiko
originaliais, israiskingais, nestandartiskais, nepriklausomais. Verti-

na karybine raiska. Vengia rutinos ir prisitaikymo. Daznos profesijos:
reZisierius, aktorius, atlikejas, dailininkas, poetas, kompozitorius, inter-
jero dizaineris.

Socia-
linis
tipas

Sio tipo zmonés pirmenybe teikia veiklai, susijusiai su pagalba ki-
tiems, mokymu, gydymu, Svietimu arba ugdymu. Geba bendrau-

ti, taciau stokoja fizinio arba techninio darbo jgtdziy. Save laiko
empatiskais, kantriais, paslaugiais, suprantanciais kitus, gebanciais
mokyti, bet neturinciais gabumy techniniam ir moksliniam darbui.
Tokio tipo Zmonéms patinka uZmegzti naujas pazintis, sutaikyti kitus
Zmones. Tokie Zmonés yra linke bendrauti, yra draugiski, mégstantys
didele draugija, taktiski, supratingi ir gebantys isklausyti. Vertina etine,
socialine, visuomenine veikla. Vengia mechanisko ir techninio dar-
bo. Dazniausiai dirba mokytojais, socialiniais darbuotojais, kliniky ar
rekreaciniy centry darbuotojais.

Verslus
tipas

Turi vadovavimo, bendravimo ir jtikingjimo gabumy. Stokoja moksli-
nio darbo gabumy. DaZnai siekia aukstesnio nei vidutinis gyvenimo
lygio, moka pasinaudoti valdzia, jiems rapi jy padétis visuomenéje.
Save suvokia kaip populiarius, visuomeniskus, pasitikincius savi-

mi, agresyvius, turin¢ius vadovavimo ir iskalbos gabumuy. Vertina
materialine sékme ir socialinj statusa. Vengia moksliniy ir intelektiniy
temuy. Sio tipo zmonés yra labai verslas, jie paprastai dirba teisininkais,
politikais, vadybininkais, televizijos prodiuseriais.




Konven- | Sio tipo asmenybés megsta aiski struktirg turincia veiklg ir dar-
cionalus | bus. Jie noriaiskiai Zinoti, ko i$ jy tikimasi, k3 tiksliai jie turéty daryti.
tipas Mégsta veikla, kur reikia laikytis tvarkos, Sablony ar standarty. Stokoja
meniniy gebéjimuy. Save laiko prisitaikanciais, tvarkingais, turin¢iais
kanceliariniy ir skaic¢iavimo gabumuy. Vertina ekonominius ir komer-
cinius pasiekimus, valdZig. Lyderio pozicija tokiems Zmonéms ne-
jauki. Jiems labiau patinka gauti nurodymus is aukstesnes pareigas
uzimanciy asmeny; didelése organizacijose jie dazniausiai uzima
vidutines pareigas. Tokie Zmonés yra atsargus, paklusnds, nuspéjami,
tvarkingi, sistemiski, dirbantys efektyviai, gabus skaic¢iavimy ar doku-
mentacijos srityse. Dazniausiai sutinkami kaip bibliotekos, banko dar-
buotojai, mokesciy rinkéjai, telefono operatoriai, kontory rastininkai.

Formuluodamas $esiy asmenybés tipy teorijg Holandas patei-
kia keleta hipoteziy apie Zmogaus elgesj atskirais atvejais:
Didelis noras siekti karjeros savo profesinéje srityje bldingas
zmonémes, kuriy asmenybés interesy tipai pagal prioriteta yra
iSsidéste taip: verslus, socialinis, meninis, tiriamasis, konven-
cinis, realistinis.
Didelis isradingumas budingas Zmonéms, kuriy asmenybés
interesy tipai pagal prioriteta yra iSsidéste taip: meninis, tiria-
masis, socialinis, verslus, realistinis, konvencinis.
Lengvai susitaikyti su pokyciais darbe ar darbo praradimu
turéty Zmoneés, kuriy asmenybés tipai pagal prioritetg i$si-
déste taip: socialinis, verslus, meninis, tiriamasis, realistinis.
Didelis noras siekti issilavinimo badingas Zmonéms, kuriy as-
menybés interesy tipai pagal prioriteta yra issidéste taip: tiria-
masis, socialinis, meninis, konvencionalus, verslus, realistinis.
Tarpasmeninémis kompetencijomis turéty pasizyméti Zmo-
nés, kuriy asmenybés interesy tipai pagal prioriteta iSsidéste
taip: socialinis, verslus, meninis, tiriamasis, konvencionalus,
realistinis.

Holandas ne tik skirsto visus Zmones pagal vyraujancius in-
teresus, bet ir mano, kad asmenybés su panasiais interesais sukuria
panasia darbo aplinka, kur darbuotojas jauciasi pakankamai gerai.
Darbo aplinka suprantama kaip dirbanciy asmeny sukurta atmosfera.
Taigi yra Sesi darbo aplinkos tipai, nurodyti 6 lenteléje.
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6 lentelé. Darbo aplinkos tipai (Lock, 2000).

Darbo
aplinkos tipas
Realistiné
darbo aplinka

Apibadinimas

Realistingje darbo aplinkoje valdomi jvairQs objektai: technika,
jranga, masinos. Sioje aplinkoje dirbantys zmones yra praktiski
ir Gkiski, vertinami uz savo tradicinj mastyma, jie sprendzia
problemas greic¢iausiu ir paprasc¢iausiu budu, pasinaudoja sa-
vo mechaniniais ir techniniais gebéjimais, kad darbe pasiekty
norima tiksla.

Tiriamoji dar-
bo aplinka

Tiriamojoje darbo aplinkoje dominuoja tiriamasis poZidris
jisorinio pasaulio objektus. Tiriamojo tipo Zmonés Sioje
aplinkoje suvokia save ir vienas kita kaip intelektualius ir
igsilavinusius asmenis. Cia Zzmonés vertinami uz mokslines
Zinias ir jsitikinimus, iskilusias problemas jie sprendZia pasitelk-
dami racionaly ir analitinj mastyma. Pasaulis suvokiamas kaip
sudetingas ir abstraktus.

Meniné dar-
bo aplinka

Meninéje darbo aplinkoje vyrauja meno, muzikos, teat-

ro, literatdros kariniai. Sioje aplinkoje Zmonés pasizymi
artistiskumu, save ir kitus vertina pagal israiskinguma,
originaluma, intuityvuma, laisvuma. Sioje aplinkoje zmones
gerbiami uz karybiniy idéjy generavima. Tarpusavyje jie
bendrauja israiskingai ir emocionaliai. | pasaulj Zzvelgia
sudetingai, skirtingai nei kiti, be i$ anksto apibrézty taisykliy ar
jsipareigojimy.

Socialiné dar-
bo aplinka

Socialingje aplinkoje butina bendrauti su kitais, perteikti
informacija, mokyti, ugdyti, rapintis ar padeti kitiems. Cia vie-
ni su kitais gerai sutaria, stengiasi vieni kitus suprasti, vengia
konfliktiniy situacijy.

Verslininkiska
darbo aplinka

Verslininkiskoje aplinkoje siekiama valdyti kitus siekiant nau-
dos sau ar savo kompanijai. Verslininkiska aplinka kuria verslas
zmonés. Sioje aplinkoje dominuojantys zmonés yra iskalbingi,
gabus, pasizymintys lyderiy savybémis. Jie vertina vieni kitus
pagal valdzios ir pinigy kiekj, pagal visuomenéje turimg statusa.

Konvencion-
ali darbo
aplinka

Cia vyrauja tvarka, konkretumas, sistemingumas ir organizuo-
tumas. Sioje aplinkoje Zmoneés darbtas ir atsakingi. Su aplin-
kiniais bendraujama mazai, problemos sprendziamos atsar-
giai ir praktikai. Zmones atidziai skaiciuoja, pildo blankus, raso
ataskaitas. | pasaulj Zvelgiama tradiciskai, nuspéjamai.

Vienas darbo aplinkos tipas pasitaiko labai retai. Todél kiek-
viena konkreti darbo aplinka, kur Zmogus pradeda dirbti, gali bati
apiblidinta pagal tai, kiek joje yra realistinés, tiriamosios, meninés,
socialinés, verslininkiskos ir tradicinés aplinkos.

Pavyzdziui, norédami jvertinti kokios nors mokyklos aplinka
galime manyti, kad mokykloje labiau vertinamas bendradarbiavimas
nei konkurencija, mokymasis ir Ziniy jgijimas, ¢ia daug saviraiskos
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galimybiy, daugiau lankstumo nei konservatyvumo. Mokyklos aplinka
galime jvertinti taip: 40 procenty socialinés aplinkos, 25 procenty tiria-
mosios aplinkos, 15 procenty meninés aplinkos, 10 procenty kon-
vencionalios aplinkos, 6 procentai realistinés aplinkos ir 4 procentai
verslininkiskos aplinkos. Si aplinka gali bati apibadinama raidziy de-
riniu S-T-M-K-R-V.

Kitas pavyzdys — verslo firma, kuriai rlpi jos reputacija ir pel-
nas, ji konservatyvesné, siekianti ekonominio stabilumo, pasizyminti
aiskiu atsakomybés ir jsipareigojimy pasiskirstymu. Tokia firma gali
bati apibldinta taip: 45 procentai konvencionalios aplinkos, 25 pro-
centai verslininkiskos aplinkos, 15 procentai realistinés aplinkos, 8 pro-
centai socialinés aplinkos, 4 procentai tiriamosios aplinkos ir 3 procen-
tai meninés aplinkos. Si aplinka gali bati apibadinama raidziy deriniu
K-V-R-S-T-M.

Holandas teigia, kad ne tik darbo aplinka gali bati skirsto-
ma pagal tai, kiek joje dominuoja vienas ar kitas aplinkos tipas, bet
ir atskiros profesijos gali bati apibtdintos pagal tai, kiek jose vyrau-
ja vieni ar kiti darbo aplinkos bruozai. Pavyzdziui, architekto profesi-
ja gali bati apibudinta tokiu raidziy deriniu: M-T-R. Tai reiskia, kad ar-
chitekto darbe vyrauja meniné aplinka, dar turi jtakos tiriamoji aplinka,
maziau reikSminga realistiné aplinka. Architekto profesija yra beveik
nesusijusi su konvencionaliu, versliu ir socialiniu darbo aplinkos tipais.
Automobiliy inZinierius gali bati apibudintas naudojant raidziy derinj
R-T-K. Tai reiskia, kad Sioje profesijoje vyrauja realistiné aplinka, maziau
jtakos turi tiriamoji, o dar maziau konvencionali aplinka. Panasiai nau-
dojant trijy raidziy kombinacijas galima apibudinti visas profesijas. Kai
kurios raidziy sekos atitinka kelias profesijas, o kai kurioms negalima
priskirti né vienos profesijos. Profesijy aprasymus pagal vyraujancia
darbo aplinka galime rasti specialiuose profesijy Zinynuose.

Darydamas bet kokj karjeros pasirinkimag zmogus privalo
atsizvelgti j savo asmenybés interesy ir darbo aplinkos tipa. Siy tipy
derinimui Holandas sitlo tokig Zemiau pateikiama schema:
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Realistinis Tyréjo

Konvencionalus Meninis

Verslus Socialinis
15 pav. Asmenybeés interesy ir darbo aplinkos derinimas (Lock, 2000).

Sesiakampyje (15 pav.) pateikiami 3e3i asmenybés interesy
tipai ir Sesi su jais sutampantys profesiné aplinkos tipai. Atstumai tarp
tipy reiskia skirtumy dydj. Pavyzdziui, schemoje matome, kad so-
cialinis ir meninis tipai yra pakankamai artimi, o socialinis ir realisti-
nis — labai tolimi, galime sakyti priedingi tipai. Norédamas jvertinti sa-
vo atitikima vienai ar kitai darbo aplinkai, Zmogus pirmiausiai turéty
jvertinti savo interesy tipa. Tada jis turéty jvertinti darbo aplinkos, ku-
rioje pageidauty dirbti, arba profesijos tipa. Naudodamasis ta pacia
schema, pateikta 15 paveikslélyje, jis turéty pazyméti savo interesy
ir darbo aplinkos arba profesijos vertinimus. Jeigu vertinimai sutam-
pa arba yra panasus, sékmeés tikimybé pasirinktoje darbo aplinkoje ar
profesijoje didéja. Jei vertinimai skiriasi — sékmés tikimybé pasirinktoje
profesijoje arba darbo aplinkoje mazéja.

Pavyzdziui, Zmogus, jvertines savo interesus, suzinojo, kad
pirmieji trys jo interesai pagal prioritetg yra issidéste tokia tvarka:
meninis-tiriamasis-tradicinis. Jis nori rinktis architekto profesijg, ku-
ri, remiantis darbo aplinkos klasifikacija, gali bati apibudinama taip:
meninis-tiriamasis-realistinis. Taigi Siuo atveju pagrindiniy interesy
tipas ir darbo aplinkos tipai yra labai artimi. Todél galime teigti, kad
jeigu nebus kokiy nors svarbiy jtaky, Siam Zmogui architekto profesija
yra tinkama.



Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

[Kaip ivertinti savo interesus? ] < :

Nekyla jokiy abejoniy, kad priimant karjeros sprendimus,
batina zinoti savo interesus. Todél labai svarbu suprasti, kaip juos gali-
ma pazinti. Pats paprasciausias bldas — uzpildyti patikima klausimyna
ir jvertinti, kiek yra isreiksti tam tikri jGsy interesai. Pavyzdziui, taip gali-
ma jvertinti Holando nustatytus interesy tipus.

Savo interesus galima pazinti ir kitaip. Todél dabar aptarsime
keletg budy, kuriais naudojantis galima geriau pazinti tai, kas jus i$
tikryjy domina.

Dominanti veikla. Siuo atveju jas turite sudaryti visg sarasa
veiklos sriciy, kurios jus vienaip ar kitaip domina. Jos gali bati susijusi-
os taip pat su jasy profesija, mokymusi ar su laisvalaikiu. Sudarinéjant
tokj sgrasa batina nepraleisti né vienos jus dominancios veiklos, nepai-
sant to, kiek ji jums atrodyty nereikSminga. Net pacioje nesvarbiausio-
je veiklos srityje gali slypéti pakankamai svarbus interesas, kurj, siek-
dami jus patenkinancios karjeros, batinai turite realizuoti. Dominanciy
veiklos sriciy sarasa galite sudaryti kiekvieng karta baigdami sakinius.
+.Man jdomu..;,Man labai patinka...; ,AS labai mégstu...". Be kiekvienos
veiklos srities, parasykite, kokius jusy interesus rodo jlisy mégstama,
jums jdomi ar patinkanti veikla. Taip pat pagalvokite, kiek ir kaip tenki-
nate savo turimus interesus.

Sudarinédami dominanciy veikly sri¢iy sarasa galite pildyti ir
naudotis 7 lentele.

7 lentelé. Dominancios veiklos sritys.

Dominanti Kaip ji Kiek ji

: Koks inter ? : :
veikla OESHISISS S tenkinate? patenkinate?

Dominancios profesijos. Sudarykite jus dabar dominanciy
ar kada nors anks¢iau dominusiy profesijy sgrasa. Sudarinédami 3j
sgrasy butinai surasykite visas jus dominancias ar dominusias pro-
fesijas, nepaisant to, ar realiai turite ar turésite galimybe dirbti pagal
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Sias profesijas ar jy mokytis. | 3j sgrasa batinai turi bati jrasytos ir visos
jus vaikystéje dominusios profesijos. Tai labai svarbu, nes labai daznai
vaikystes interesai atspindi pacius tikriausius musy interesus, kuriuos
mes esame linke nuvertinti ar nepastebéti. Be dominanciy profesijy,
surasykite interesus, kuriuos atspindi jlsy pasirinkimas.

Sudarinédami dominanciy profesijy sarasa galite pildyti ir
naudotis 8 lentele.

8 lentelé. Dominancios profesijos.

Laikotarpis, kada dom-
ino ar domina

Dominanti profesija

Koks yra interesas?

Dominancios problemos. Pasaulyje kiekvieng diena spren-
dziamos jvairiausios problemos. Kad jos bty sékmingai iSsprestos,
reikia profesionaly. Ta¢iau ne visi profesionalai vienodas pozidris | sa-
vo darba: vieni jy su dideliu entuziazmu imasi spresti problemas, kiti —
tai laiko prievole, btinybe, nejausdami pasitenkinimo darbu. |sivaiz-
duokite, kad esate genialus Zzmogus ir vienodai gerai galite spresti
jvairiausias problemas. Sudarykite jus dominanciy pasauliniy problemy
sgrasy, kurias spresdami jaustuméte didzZiausig pasitenkinima savo at-
liekamu darbu. Be savo pasirinkty problemy, pazymékite savo intere-
sus, kuriuos atspindi jlsy pasirinkimas.

Sudarydami dominanciy problemy sarasa, galite pildyti ir
naudotis 9 lentele.

9 lentelé. Dominancios problemos.

Dominanti problema Koks interesas?

Ka as galiu?

Su 3io skyriaus tema visada susiduriate eidami j pokalbj dél
darbo. Darbdavys, kuris jums gali pasitlyti darba, visada domisi, ka jas
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galite pasiulyti jo atstovaujamai kompanijai? Darbdaviai daznai klau-
sia: kodél turéciau samdyti batent jus?

Ar Si situacija jus gasdina? Ar jauciatés pasirenges atsakyti |
tokius klausimus? Ka galite pasakyti darbdaviui, kad jtikintuméte jj sa-
vo tinkamumu? Akivaizdu viena - ¢ia js ne tik turite prisistatyti ir pa-
pasakoti apie savo vertybes ir interesus, bet ir aiskiai jvardyti tai, kg
gebate dirbti, tai yra pristatyti savo kompetencijas. Jei sugebésite tg
padarysite — tai bus didelis zingsnis norimos karjeros link. Butent dél
to ir reikia Zinoti, kas yra kompetencijos.

Kompetencijos - tai individo charakteristikos, jgalinancios jj
sékmingai atlikti tam tikrq tikslingq veiklq.

Suprantama, kad bet kokiai sudétingesnei veiklai atlikti reika-
lingos tam tikros asmenybés savybés, nuostatos, vertybés, interesai ir
kiti jau anksc¢iau musy aptarti dalykai. Todél dabar koncentruosimés tik
ties iSoriniu kompetencijy sluoksniu - ziniomis, jgtdziais ir gebéjimais.
Savoka,kompetencijos” ¢ia vartosime siauraja prasme, btent nurody-
dami Ziniy, jgadziy ir gebéjimy rinkinj, reikalinga tam tikrai tikslingai
veiklai atlikti (16 pav.).

Zinios,
jgudziai
ir gebéjimai

16 pav. Kompetencijy struktdra.

Analizuojant savo kompetencijas, svarbu suprasti, kad jos
nors ir badamos vidinémis asmenybés charakteristikomis, visada
pasireiskia elgesyje ir gali bati iSoriskai stebimos. Todél vien Snekéti
apie kompetencijas nepakanka, reikia gebéti jas demonstruoti.
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Labai svarbu suvokti skirtuma tarp interesy ir kompetencijy.
Interesai parodo tai, kas mums patinka ar kas nepatinka, taciau nieko
nepasako apie tai, kg mes gebame atlikti, tai yra kam esame kompeten-
tingi. Gali bati, kad domimeés tuo, ka gebame dirbti, bet gali bati ir taip,
kad misy kompetencijos ir interesai visiskai nesutampa - domimés
tuo, kas nesusije su musy gebéjimais. PavyzdZiui, geras technikos spe-
cialistas domisi muzika ir literatlira, todél jo interesai ir kompetenci-
jos nesutampa. Taigi interesai - tai veikla, kurioje jus norétuméte da-
lyvauti, o kompetencijos — tai iS esmés Zinios, jgudZiai ir gebéjimai,
jgalinantys jus sékmingai atlikti tam tikra tikslinga veikla.

Norint tapti ir buti kompetentingu reikia turéti tam tikry Ziniy,
igadziy ir gebéjimy. Zinios - tai faktai, sgvokos, teiginiai, teorijos apie
mus pacius ir mus supantj pasaulj arba apie tam tikrus Sio pasaulio
reiskinius. Zinios yra labai svarbios, jos duoda bendrg supratima apie
tai, kaip reikéty elgtis ir padeda spesti kai kurias problemas. Pavyzdziui,
jeigu studentas zino studijy universitete ar kolegijoje tvarka, jis ga-
li pakankamai efektyviai planuoti savo likusj nuo studijy laika. Jeigu
zmogus vyksta j pokalbj dél darbo, Zinodamas pacius svarbiausius fak-
tus apie jmone, kurioje noréty jsidarbinti, jam daug lengviau pasireng-
ti ir dalyvauti pokalbyje.

Taciau kartais vien Ziniy nepakanka. Pavyzdziui, galima pui-
kiai Zinoti, kas yra elektra ir kaip ji tiekiama, taciau susidrus su kon-
krecia elektros tiekimo problema, Zinios apie elektra ir jos tiekima
problemos iSspresti nepadeda. Vadinasi, traksta tam tikry jgadziy, tai
yra iki automatizmo islavinty mokéjimy atlikti tam tikras protiniy ar
fiziniy veiksmy sekas. Zmogus, turintis jgadziy, ne tik turi Ziniy apie
tam tikrus reiskinius, bet ir geba praktiskai taikyti jas spresdamas
konkrecias, pasikartojancias problemas. |gidZiai padeda veikti tiksliai,
greitai ir lengvai, naudojant maziausiai energijos. Paprastai yra skiria-
mos 4 jgudziy rasys:

Sensoriniai jgadziai. Tai gebéjimas greitai ir tiksliai atpazinti

zenklus, pastebéti detales (pavyzdziui, netikslumus doku-

mentuose), garsus (pavyzdZiui, i$ garso nustatyti variklio ge-
dimus), nustatyti atstumus i$ akies, i$ skonio nustatyti patie-
kaly sudét;.
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* Motoriniai jgudziai. Tai éjimo, bégimo, pusiausvyros islaikymo
jgadziai.

¢ Sensomotoriniai jgtdziai. Tai jgudziai, kai atliekami jude-
siai derinami su tuo, ka Zmogus mato ar girdi. Tai pieSimas,
rasymas, automobilio vairavimas.

o Intelektiniai jgldZiai. Tai matematikos uzdaviniy, problemy
sprendimas, darbo planavimas ir kt.

Taciau kai kuriems darbams atlikti nepakanka net jgudziy.
Pavyzdziui, jeigu j vadybininko pareigas pretenduojantis studen-
tas turi jvairiausiy jgadziy ir Ziniy apie tai, kaip reikia dirbti koman-
doje, kaip bendrauti su kolegomis, kaip dirbti su klientais, ar tai jau
reiskia, kad jis tikrai gebés gerai atlikti savo darba. Nebutinai. Gali bati,
jog tokiam Zmogui triksta tam tikry darbo organizavimo gebéjimuy.
O gebéjimai - tai Zmogaus mokéjimas atlikti protinius ar fizinius
veiksmus netipiskomis ir kintan¢iomis salygomis. Gebéjimy turintis
Zzmogus karybingai taiko savo turimas Zinias ir jgadzius visy pirma
atsizvelgdamas | konteksty, jis pirmiausia analizuoja ir vertina situaci-
jos visuma, ir tik po to sprendzia, kokius jgldZius ir Zinias jam naudoti
siekiant vieny ar kity tiksly ar sprendziant iskilusias problemas.

[Kompetencijq isisamoninimas ] C

Kiekvienas Zzmogus yra kompetentingas tam tikrose srityse ir
nekompetentingas kitose srityse. Taciau ne visi tiksliai jsisamonina ir
suvokia savo kompetencijy ribas. Todél Siuo pozilriu kompetencijos ir
nekompetencijos skirstomos pagal jsisamoninimo lygj (17 pav.).

Kompetencijos lygis

17 pav. Kompetencijy ir nekompetencijy jsisamoninimo lygis.

Samoningumo lygis
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Sgmoningos kompetencijos — tai kompetencijos, kai Zmogus
zino, kad turi tam tikry Ziniy, jgtudziy ar gebéjimy.

Pavyzdziui, zmogus mokosi groti smuiku, jis Zino, kaip tinka-
mai spausti smuiko stygas, nuolat atlieka specialius technikos pra-
timus, juos lavina, sugeba pagroti nesudétingas melodijas, eina j scena
ir gali groti viesai, jveikia baime ir visiskai pasitiki savimi.

Zmogus mokosi zaisti tenisa, jis jdémiai seka savo judesius,
mokosi koordinacijos, lavina reakcija, greitj, kontroliuoja kiekvieng
raketés judesj, sékmingai atmusinédamas teniso kamuoliukus, nuolat
blna susikoncentraves, atidus.

Zmogus vairuoja automobilj, jis atlieka manevrus, posukius,
gerai orientuojasi savo mieste, puikiai vazinéja tiek mazu, tiek dideliu
grei¢iu, sékmingai vairuoja lygiame kelyje, esant normalioms oro
salygoms.

Visais atvejais kalbame apie jsisgmoninamas kompetenci-
jas — zmogus Zino, ka jis gali atlikti. O jeigu Zino, tai jam daug lengviau
pristatyti savo kompetencijas ir toliau jas ugdyti ar kitaip panaudoti.

Sgmoningos nekompetencijos — tam tikry ziniy, jgadziy ar ge-
béjimy nebuvimo ar trikumo suvokimas.

Pavyzdziui, Zmogus bando groti muzikos instrumentu. Nepa-
vykus atlikti melodijg jis supranta, kad groti néra taip paprasta kaip
atrodo.

Atéjes | teniso korta Zzmogus, bando atmusinéti teniso ka-
muoliuka. Taciau kamuoliukas vis at3oka toliau ir jo nepavyksta atmusti.
Jsisgmoninama, kad norint Zaisti tenisg reikia tam tikry jgudziy.

Zmogus séda uz automobilio vairo ir bando vaziuoti. Uzgesus
varikliui, suvokiama, kad vairuoti néra taip paprasta, kaip buvo tikétasi.

Visais atvejais susiduriame su sgmoningomis nekompeten-
cijomis, tai yra supratimu, kad trdksta tam tikry Ziniy, jgudziy ar gebe-
jimy. O kai suvoki, kur esi nekompetentingas, daug aiskiau, kuriose sri-
tyse reikia tobuléti.



Nesgmoningos kompetencijos - tai situacija, kai Zmogus turi
tam tikry Ziniy, jgudziy ar gebéjimy, taciau jy nejsisgmonina.

Pavyzdziui, zmogus mokosi aukstojoje mokykloje. Jam seka-
si labai gerai, dazniausiai jo studijy rezultatai vertinami labai gerai ar-
ba puikiai. Taciau jis nemano, kad jo studijy rezultatai tikrai yra labai
auksti, nes vieng karta jam déstytojas yra parases 7.

Zmogus keletg mety dirbes vadovaujantj darbg nemano, kad
geba vadovauti Zmonéms. Jis jsitikines, jog galvoti apie save teigiamai
yra negerai, todél nejsisgmonina savo turimy kompetencijy.

Zmogus dirba pardavimy vadybininku. Jo atstovaujamas
skyrius parduoda pakankamai daug produkcijos. Taciau pats Zmogus
mano, kad jo pardavimo gebéjimai menki, o skyrius parduoda daug tik
todél, kad jie prekiauja labai kokybiska produkcija.

Siais atvejais susiduriame su nesgmoningomis kompetenci-
jomis, kai Zmogus zino ir suvokia maziau nei gali atlikti. Nesgmoningos
kompetencijy sritys gali bati pavojingos planuojant karjera, kadangi
tokiu atveju Zmogus negali jvertinti visy savo galimybiy, todél negali
ir jomis pasinaudoti.

Nesgmoningos nekompetencijos - tai situacija, kai Zmogus ne-
suvokia, kad neturi tam tikry Ziniy, jgudziy ar gebéjimuy.

PavyzdZiui, Zmogus mokosi aukstojoje mokykloje. Jam gana
blogaisekasiangly ir vokieciy kalbos. Uz Siuos dalykus jis dazniausiai gau-
na vidutinius arba Zemus jvertinimus. Taciau pats Zmogus mano, kad jo
angly ir vokieciy kalby lygis yra pakankamai aukstas, nes jis yra lankesis
uzsienyje ir ten parduotuvéje ar bare jam yra pavyke susikalbéti.

Zmogus niekada nedirbes vadovaujancio darbo mano, kad
galéty vadovauti Zzmonéms. Jis galvoja, jog vadovauti Zmonéms yra
paprasta, jam ne karta yra teke stebéti, kaip tai daroma, ir jis tg puikiai
galéty padaryti.

Zmogus dirba pardavimy vadybininku. Jo atstovaujamas sky-
rius kiekvieng ménesj parduoda vis maziau. Taciau pats Zmogus yra
jsitikines, kad tai niekaip néra susije su jo pardavimo kompetencijomis.
Dél to esanti kalta firmos pardavimy politika.
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Siais atvejais susiduriame su nesgmoningomis nekompeten-
cijomis, kai zmogus nesuvokia, kad kazko negali atlikti arba kad nega-
li atlikti pakankamai kokybiskai. Si situacija taip pat gali bati pavojin-
ga planuojant karjera, nes nezinant, kur esi nekompetentingas, sunku
planuoti savo mokymosi veikla, buting siekiant karjeros tiksly.

Taigi savo kompetencijy riby Zinojimas yra svarbus Zings-
nis norint tapti kompetentingesniu. Jei trukta tam tikros srities kom-
petencijy, galima déti pastangas, mokytis ir jas iSsiugdyti. Taciau tokiy
pastangy sekmé visada priklauso nuo Zmogaus gabumy ir intelekto.

Gabumai - tai individualios psichologinés Zmogaus savybés,
lemiancios vienokios ar kitokios jo veiklos sékme.

Zmogaus gabumai atsiskleidzia mokantis tam tikros veiklos
ir nustatomi pagal tai, kaip greitai, lengvai ir tvirtai asmuo, palyginti su
kitais tomis paciomis salygomis esanciais Zzmonémis, iSmoksta ja atlik-
ti. Tyrimai rodo, kad gabumus lemia:

Paveldimumas. Tai i$ savo tévy, seneliy gautos genetinés sa-
vybés. Todél kai kurie misy gabumai yra panasis j tuos gabumus, ku-
riuos turéjo masy tévai ir seneliai. Ta patj galima pasakyti ir apie tas sri-
tis, kuriose nesame gabus - gali bati, kad tai mes irgi paveldéjome.

Aplinka. Ja sudaro 3eima, draugai, kiti reikSmingi asme-
nys ir kultdra bendraja prasme. Aplinkos jtaka yra ypac stipri vai-
kystéje, kai pats zmogus dar neturi galimybiy kritiskai ir objekty-
viai jvertinti ir puoseléti savo gabumuy. Aplinkos jtaka reiskia, kad
gabumai virsta ziniomis, jgudziais ir gebéjimais tik tada, kai Zmogus
auga tam palankioje aplinkoje. Pavyzdziui, jei gabus muzikai vai-
kas auga aplinkoje, kur muzika vertinama, kur nuo pat vaikystés jis
mokomas muzikos pradmeny, kai su tokiu vaiku dirba geri muz-
ikos mokytojai, didéja tikimybé, kad jis kada nors taps muzikantu. Ir
priesingai, aplinka gali uzgozti net ir labai didelius gabumus, jei nei
aplinkiniai, nei pats Zzmogus jais nesiripina. Pavyzdziui, jei Zmogus
i prigimties yra gabus dailei, o Seimoje, kurioje jis auga, laikoma-
si nuomonés, kad pieSimas — tai tuscias laiko Svaistymas, i$ kurio
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nejmanoma pragyventi, tokio Zmogaus gabumai gali niekada ir ne-
virsti kompetencijomis.

Priimant karjeros sprendimus reikia pazinti ir tinkamai jver-
tinti savo gabumus. Cia gali padéti intelekto testai, kuriy rezultatai at-
spindi gabumus.

Intelektas — tai gabumy visuma, jgalinanti mus:
¢ tikslingai ir adaptyviai elgtis bet kurioje situacijoje,
o efektyviai spresti problemas,
° mokytis i$ patirties.

Labai retai pasitaiko, kad Zmogus bty gabus viskam arba la-
bai daug kam. Jei taip atsitinka, jis yra laikomas talentingu arba geni-
aliu. Taciau dazniausiai esame gabus vienose srityse, bet maZiau gabus
kitose. Todél norintiems tinkamai jvertinti savo gabumus sitlome va-
dovautis Howardo Gardnerio daugialypio intelekto samprata. Sis auto-
rius iSskyré 8 salyginai viena nuo kitos nepriklausancias intelekto rasis

(10 lenteleé).

10 lentelé. Intelekto rasys.

Intelektas Pozymiai Pritaikymas

Verbalinis. Gebeéjimas vartoti kalbg (gimtaja arba uzsie- | Zurnalistai,
nio), siekiant isreiksti savo mintis, mastyti ar | advokatai,
suprasti kitus. Siuo intelektu pasizymintys poetai.
Zmonés daug ir su malonumu skaito,
raso, mégsta pasakoti ir klausytis, jie gerai
jsimena naujg Zodine informacija.

Loginis- Gebéjimas mastyti abstrakcijomis, matyti | Mokslininkai,
matematinis. sgsajas tarp dalyky, taip pat gebéjimas matematikai,
operuoti skaiciais, aibémis bei mate- filosofai,
matiniais veiksmais. Siuo intelektu kompiuteriy
pasizymintys zmonés mégsta kurti siste- | specialistai.
mas, struktdras ir strategijas.

Muzikinis. Gebeéjimas mastyti per muzika, suvokti Kompozitoriai,
atpazinti, jsiminti, pakeisti bei perteik- muzikos atlikéjai.
ti muzikinj rastg ir ritmus. Siuo intelektu
pasizymintys zmonés mégsta dainuoti,
ritmuoti. Jie yra démesingi klausytojai.

Jautrds garsams, kuriems kiti abejingi.

Erdvinis. Gebejimas tiksliai ir teisingai suvok- Skulptoriai,
ti vaizdines formas, mintyse jas trans- architektai,
formuoti. Siuo intelektu pasizymintys Tapytojai.
Zmonés masto vaizdiniais, mégsta piesti,
konstruoti, maketuoti.
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Judéjimo. Mokeéjimas meistriskai naudotis sa- Sportininkai,
vo kanu. Siuo intelektu pasizymintys sokéjai,
Zmonés mégsta jvairig fizine veikla, chirurgai,
meistravima, rankdarbius, ranky miklu- aktoriai.
mo reikalaujancias uzduotis.
Natdaralistinis. | Mokéjimas labai atidZiai, jautriai stebéti Gamtininkai,
gamtg ir jos reiskinius. botanikai, bio-

logai, veterinarai,
aplinkosaugos

specialistai.
Tarpasmeninis. | Gebéjimas suprasti kitus Zmones ir jaut- Mokytojai,
riai su jais bendrauti. Socialiniu intelektu pardavéjai,

pasizymintys Zmones yra savo grupes

psichoterapeutai.

lyderiai, komunikabilUs, supratingi, gerai
supranta kitus asmenis, jy jausmus.

Asmeninis. Gebeéjimas pazinti save, kontroliuoti savo | Rasytojai,
jausmus ir mintis, gebéjimas suvokti savo | menininkai.
ribotuma.

Masy kultlroje daznai pervertinamos pirmosios dvi intelekto
rasdys — verbalinis ir loginis-matematinis. Net ir dauguma intelekto testy
i$ esmés matuoja tik Sias pastarasias intelekto rasis. Taciau kiekvienas,
norintis tinkamai jvertinti savo gabumus, turéty suprasti, kad né viena
intelekto rusis negali bati laikoma aukstesnio lygmens nei kitos. Todél,
jeigu Zzmogus yra maziau gabus vienose srityse, jis dazniausia yra ga-
bus kitose srityse.

Aurimas (20 m.) kolegijoje studijuoja vadybq. Patys sudétin-
giausi studijy dalykai jam yra matematika, statistika ir angly kalba.
Aurimas labai stengiasi, kad jsisavinty studijy programoje numatytq
medziagq, taciau jo siy dalyky paZymiai visada yra maZesni nei
vidutiniai. Jvertines savo intelektq Aurimas suvokia, kad jis néra gabus
matematikai ir kalboms, tai yra jo loginis-matematinis ir verbalinis in-
telektas yra Zemesnis nei vidutinis. Taciau Aurimas to nesureiksmina ir
pastebi, kad yra bent keletas sriciy, kuriose jam sekasi daug daugiau
nei kitiems: jis mégsta ir gerai atlieka jvairiq fizine veiklq, meistravimg,
ranky miklumo reikalaujancias uZzduotis. Aurimas mégsta bendrauti,
nebijo imtis atsakomybés ir lyderio vaidmens. Taigi, Aurimo erdvinis ir
tarpasmeninis intelektas yra pakankamai auksti.

Kaip matome, labai svarbu tiksliai jvertinti savo gabumy
visuma. Jeigu Aurimas bty vertines save tik pagal savo loginio-mate-
matinio ir verbalinio intelekto lygj ir neieskojes sriciy, kuriose yra ga-
bus, jam buty buve daug sunkiau save teigiamai vertinti, o kartu siekti




savo karjeros tiksly. Taciau tokiy sri¢iy Aurimas atrado ir pasinaudojo
galimybe kompensuoti savo gabumy trukuma vienose srityse tam
tikrais gabumais kitose srityse.

Priimant karjeros sprendimus butina Zinoti savo sritis, kurio-
se mlsy gabumai nedideli ir sritis, kuriose esame gabs. Taciau savo
gabumus visada reikia vertinti labai atsargiai, nes tai gali turéti labai
didelés jtakos zmogaus saves vertinimui. Netgi nuolatinés nesékmeés
tam tikrose srityse dar nebutinai reiskia, kad mums triksta tos srities
gabumy. PavyzdZiui, jeigu Zmogui niekaip nesiseka spresti matema-
tikos uzduociy, tai nebdtinai rodo loginio-matematinio intelekto tra-
kuma. Tai gali bate susije ir su blogu matematikos dalyko déstymu mo-
kykloje, Zmogaus pastangy Sioje srityje stoka ar kitais veiksniais.

Kaip zidréetuméme j gabumus, negalime neigti, kad Zmoniy
gabumai skiriasi, o tai veikia masy galimybes tapti kompetentingais
vienose ar kitose srityse. Todél ir planuojant karjerg batina iShaudoti
sritis, kuriose esame gabdus ir ieSkoti baty, kaip kompensuoti savo
trikumus. Be to, batina suprasti, kokias kompetencijas ir kaip galima
ugdytis.

Studijuodamas aukstojoje ar profesinéje mokykloje ir atlik-
damas profesine praktika Zmogus jgyja daug profesiniy kompetencijy
ir tampa tam tikros srities specialistu. Tai reiskia, kad Zmogus jgyja
specialiyjy Ziniy, jgadziy ir gebéjimy, kurias gali taikyti tik tam tikrose
aiskiai apibréztose srityse. PavyzdZiui, medicinos studentas jgyja Zi-
niy, jgudziy ir gebéjimy, reikalingy gydytojo darbui, naudodamasis
atitinkamomis proceduromis ir priemonémis, jis mokosi diagnozuoti
ir gydyti ligas. Kompiuteriy jrangos programuotojas mokosi dirbti su
kompiuteriy programomis. Jis jgyja Ziniy, jgudziy ir gebéjimuy, kurios
jgalina jj kurti, taisyti ir atnaujinti kompiuterines programas.

Siuolaikiniame labai specializuotame pasaulyje kiekvienam
darbui atlikti reikia labai daug skirtingy Ziniy, jgadziy ir gebéjimy, todél
kiekvienos profesijos kompetencijos yra skirtingos. Be to, jeigu sritys
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yra nepanasios, vienos srities profesinés kompetencijos yra beveik
nereikalinga ir sunkiai pritaikoma kitoje srityje. Pavyzdziui, gebéjimas
jzvelgti ir analizuoti uzsienio politikos problemas yra sunkiai pritaiko-
mas tada, kai reikia remontuoti sugedusj automobilj arba kai tenka
spresti matematine lygt;.

Profesinés kompetencijos visada atsispindi ir yra akcentuo-
jamos studijy programose. Prie$ pradédami studijuoti, studentai daz-
niausiai supazindinami su profesinémis kompetencijomis, kurias jie
turés jgyti baige studijas. Profesiniy kompetencijy lygis priklauso nuo
studijy pakopos. Pirmoje studijy pakopoje dazniausia siekiama, kad
studentai jgyty iy sri¢iy profesiniy kompetencijy:

Zinoty savo studijuojamo dalyko pagrindus ir mokéty juos

suprantamai perteikti.

Suvokty studijuojamo dalyko struktlrg ir Sios struktdros su-

detiniy daliy rysius.

Gebéty tinkamai suprasti ir paaiskinti naujag informacija, susi-

jusia su studijuojamu dalyku.

Gebeéty taikyti ir kritiskai vertinti studijuojamo dalyko teorijas.

Mokéty naudotis dalyko metodais ir technikomis.

Zinoty, kaip atlikti tyrimus savo studijuojamo dalyko kontekste.

Zinoty, kaip eksperimentiskai ar stebéjimo badu patikrinti

dalyko teorijas.

Antroje studijy pakopoje siekiama, kad studentai:

Baty susipazine su naujausiomis to dalyko teorijomis, jy in-
terpretacijomis, metodais ir technikomis.

Gebéty kritiskai vertinti naujausias studijuojamo dalyko teo-
rijy ir praktikos kaitos tendencijas.

Gebety savarankiskai atlikti tyrimus ir interpretuoti rezul-
tatus.

Gebety bent minimaliai prisidéti prie teoriniy ar praktiniy
studijuojamo dalyko problemy sprendimo.

Gebéty originaliai ir kdrybingai naudotis studijuojamo da-
lyko turiniu.

Taigi profesinés kompetencijos yra labai svarbios, taciau Siuo-
laikiniam bet kurios srities specialistui jy nepakanka. Profesines kom-
petencijas papildo bendrosios kompetencijos.
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Bendrosios kompetencijos — tai Zinios, gebéjimai, jgudziai,
nuostatos pritaikomi ne kurioje nors vienoje, o daugelyje sriciy
ar profesijy, perkeliami i vienos veiklos j kitq.

Bendrosios kompetencijos gali bati issiugdomos vienoje si-
tuacijoje, o po to sékmingai perkeltos j kitg, todél jos kartais dar vadi-
namos perkeliamomis kompetencijomis.

Bendrosios kompetencijos skirstomos | tris grupes: instru-
mentines, tarpasmenines ir sistemines kompetencijas.

Instrumentinés kompetencijos - tai kompetencijos, kuriomis
naudojameés kaip instrumentais, jos jgalina mus valdyti aplinka, infor-
macija, technika, kalbas, manipuliuoti idéjomis ir mintimis. Instrumen-
tines kompetencijas sudaro 10 kompetencijy (11 lentelé).

11 lentelé. Instrumentinés kompetencijos.

Instrumentinés kompetencijos

Analizés Tai informacijos supratimas, interpretavimas, grupavimas,
ir sintezés kritinis vertinimas, gebéjimas jzvelgti esme, gebéjimas
gebéjimai. apibendrinti, perkelti ir panaudoti informacija.
Gebéjimas Apima gebéjima kurti veiksmy planus tikslui pasiekti, laiku

organizuoti ir juos modifikuoti ir pritaikyti prie pasikeitusios situacijos,
planuoti. gebéjimas derinti savo planus su kity Zmoniy bei organi-

zacijos bendraisiais planais, gebéjima organizuoti laika,
telkti resursus, skirtus sukurtiems planams jgyvendinti.

Pagrindinés Jas sudaro svarbiausia informacija, reikalinga bet kuriam
bendrosios Zinios. | darbui pradétiir atlikti.

Pagrindinés Jas sudaro specifinés darbui konkrecioje srityje reikalingos
profesinés zZinios. | Zinios.

Kalbinés ir Gimtosios kalbos pagrindai.

rasytinés gimto-
sios kalbos Zinios.
UzZsienio kalbos | Bent vienos uzsienio kalbos Zinios.
Zinios.
Pagrindiniai dar- | Teksto ar kity duomeny redagavimo, analizés jgtdziai.
bo kompiuteriu

jgudziai.
Informacijos val- | Tai gebeéjimas rasti reikalinga informacija, atskirti pirmi-
dymo jgudziai. nius ir antrinius 3altinius, naudotis bibliotekomis, duomeny

bazémis, internetine paieska.

Gebéjimas spresti | Tai gebéjimas identifikuoti problemines sritis, jas analizuo-
problemas. ti, susirinkti reikalingg informacija, sidlyti jvairius problemy

sprendimo badus, juos vertinti ir parinkti tinkamiausius.

/87




Gebéjimas priimti
sprendimus.

Tai gebéjimas jZvelgti tinkamas situacijas sprendimams
priimti, gebéjimas vertinti rizikg, mokeéjimas prisiimti
atsakomybe uz priimtus sprendimus, gebéjimas atsispirti
aplinkos spaudimui priimant sprendimus, pasitikéjimas

priimtu sprendimu.

Tarpasmeninés kompetencijos - tai kompetencijos, naudoja-
mos jvairiose situacijose, kur tenka bendrauti ar dirbti su Zmonémis.
Jas sudaro 8 kompetencijos (12 lentelé).

12 lentelé. Tarpasmeninés kompetencijos.

Tarpasmeninés kompetencijos

Kritiniai ir savikritiniai
gebéjimai.

Tai gebéjimas kritiskai vertinti gaunamg informacija,
objektyviai vertinti savo turimas Zinias, jgadzius, as-
menines savybes.

Darbas komandoje.

Tai gebéjimas bendradarbiauti komandoje, siekti
bendry komandos tiksly, kurti pasitikéjimo vie-
nas kitu bei jsipareigojimo bendriems komandos
tikslams atmosfera.

Tarpasmeninio bend-
ravimo jgudziai.

Tai konflikty sprendimo, palankaus jvaizdzio for-
mavimo, konstruktyvios kritikos, verbalinio ir never-
balinio bendravimo ir kt. jgadziai.

Gebéjimas dirb-
ti tarpdalykinéje
komandoje.

Tai gebéjimas pazvelgtij situacijg is skirtingy
pozicijy, gebéjimas suprasti informacija, kurig patei-
kia skirtingy sriciy ar profesijy atstovai.

Gebéjimas komunikuoti
su kity sriciy ekspertais.

Tai gebéjimas pateikti informacijg ir paaiskinimus
taip, kad ja galéty suprasti skirtingy sriciy ekspertai.

Gebéjimas suprasti bei
pripazinti skirtumus tarp
Zmoniy ir kultdry.

Tai gebéjimas besalygiskai gerbti kitokiy paziary
ar kity kultdry atstovus, gebéjimas atsisaky-
ti stereotipy bendraujant su skirtingy pazidry ar
kultdry atstovais, aukstas tolerancijos lygis.

Gebéjimas dirbti tarp-
tautiniame kontekste.

Apima kultGriniy, politiniy ir ekonominiy skirtumy
supratimg ir gebéjimg prie jy prisitaikyti, uzsienio
kalby Zinias.

Etinis jsipareigojimas.

Gebéjimas laikytis bendryjy moralumo principy: at-
sakingumo, saZiningumo pagarbos ir kt.

Sisteminés kompetencijos — tai zinios, jgudziai ir gebéjimai,
susije su sistemomis (asmeninémis, tarpasmeninémis, socialinémis,
organizacinémis, techninémis), tai gebéjimas suvokti sistemas kaip
visumas, susidedancias i atskiry tarpusavyje saveikaujanciy daliy, ge-
béjimas planuoti ir jgyvendinti sistemy pokycius, gebéjimas kurti nau-
jas sistemas. Jas sudaro 12 kompetencijy (13 lentelé).

/88




Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

13 lentelé. Sisteminés kompetencijos.

Sisteminés kompetencijos

Gebéjimas praktiskai | Gebeéjimas taikyti teorines Zinias dirbant su

pritaikyti Zinias. sistemomis.

Tyrimy jgudziai. Gebéjimas jzvelgti ir tyrinéti problemas parenkant
tinkamus tyrimo metodus. Sios kompetencijos turinys
priklauso nuo srities, jose taikomy tyrimo metoduy.
Gebéjimas mokytis. Tai gebéjimas prisitaikyti prie kintancios aplinkos,
jsisavinti naujas Zinias ir jgudzius.

Gebéjimas prisitaikyti | Tai gebéjimas buti atviru patyrimui, lanksciu;
naujose situacijose. gebéjimas numatyti pokycius ir jiems pasirengti.
Gebéjimas generuo- | Si kompetencija reikalauja lakios vaizduotés, drgsos,

ti naujas idéjas vidinés motyvacijos.
(karybingumas).
Lyderysté. Tai gebéjimas daryti jtaka, perteikti kitiems savo vizija,

tikslus, uzdegti kitus tiksly siekimui, gebéjimas suburti
komanda ir palaikyti jos dvasia, pasitikéjimas savimi,
geri bendravimo jgudZiai.

Kity kultary ir Tai geros zinios apie savo ir kity saliy kultdros ypatu-
paprociy supratimas. | mus, paprocius, tradicijas.

Gebéjimas dirbti Cia priklauso gebéjimas savarankiskai organizuoti ir

savarankiskai. valdyti laikg bei kitus iSteklius, issirinkti veiklos priori-

tetus, laikytis terminy ir susitarimu.

Projekty karimas ir Tai gebéjimas formuluoti tikslus, kurti jy sieki-
valdymas. mo planus, rasti reikiamus isteklius, sekti projekty

jgyvendinimo eigg, valdyti komanda, vertinti pasiek-

tus rezultatus, laiku daryti reikiamas korekcijas.

Iniciatyva ir verslumo | Tai gebéjimas jzvelgti ir pasinaudoti galimybémis,

dvasia. drasa ir ryZtas, nebijojimas imtis atsakomybés,
organizuotumas.
Rupinimasis kokybe. | Taiauksti veiklos ir elgesio standartai.
Sékmeés siekimas. Tai noras laiméti, pasiekti issikeltus tikslus,
pasitikéjimas savimi, atkaklumas, noras atlikti viska la-
bai gerai.

Siais laikais ugdytis bendrasias kompetencijas labai svar-
bu dar ir dél to, kad pokyciai dabartinime pasaulyje tapo tokie grei-
ti, kad bet kokios profesinés kompetencijos greitai pasensta, jeigu tik
kurj laikg nenaudojamos ir nuolat neatnaujinamos. Nejmanoma tapti
kompetentingu specialistu viena kartg ir visiems laikams, nes norint
seékmingai atlikti nuolat besikeic¢iancius sudétingus Siuolaikinius dar-
bus reikia vis naujy profesiniy kompetencijy.

DazZnai jaunas specialistas j darbo rinka iseina tiksliai nezino-
damas, kokiy naujy profesiniy kompetencijy poreikis atsiras jam baigus
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studijas ir ka reikés jsisavinti savarankiskai. Todél labai prasminga yra
susikurti tvirtg bendryjy kompetencijy pagrinda, jgalinantj efektyviai
prisitaikyti prie nuolat besikeiciancio pasaulio ir esant batinybei jgyti
tokiy profesiniy kompetencijy, kuriy reikia tam tikru laiku ir tam tikro-
je vietoje.

Musy patirtis jvairiose gyvenimo srityse, ypac pasiekimai, gali
padeétijvertinti savo kompetencijas, kadangi, kaip minéjome, jos esmeé -
vidiné Zmogaus charakteristika, taciau ji turi bati pastebima ir jrodoma
iSoriskai, taip, kad ir kiti galéty matyti, jog esame kompetentingi.

Daugelis tiesiog nekreipia démesio j tai, kas vyko jy gyvenime
ir kg pavyko nuveikti. Kai kurie i$ masy tiesiog daugiau domisi ne tuo,
ka gyvenime pasieké, bet tuo, ka dar planuoja pasiekti. Kiti, paklaus-
ti apie savo gyvenimo pasiekimus, tegali atsakyti, kad nieko svarbaus
néra nuveike, o jeigu jau ka nors nuveiké, tai ta galéjo padaryti bet kas.

Pasiekimai — tai misy atliktos veiklos rezultatai arba pati
veikla, kuri masy gyvenime issiskiria, nes yra originali, plati,
aukstos kokybés ar kitaip gerai jvertinta.

Pasiekimus apibadina du svarbuas dalykai:

tai masy veiklos rezultatai ar pati veikli, kuri mums buvo
maloni arba jdomi (Sia prasme musy pasiekimai mums kai ka
pasako ne tik apie kompetencijas, bet ir apie masy interesus),
ir tai, ar

mes patys didZiuojamés veiklos rezultatais arba pacia veikla.

Taciau i$ tikryjy kiekvienas savo gyvenime esame pasieke
daug daugiau nei galime apie tai papasakoti. Tiesiog dazniausiai esa-
me per daug uzsiéme, kad jvertintume savo pasiekimus.

Jeigudirbameir nejvertiname to, kg nuveikéme, nejvertiname
ne tik savo darbo, bet ir kompetencijy, kurias pazinti batina, siekiant
geresniy karjeros sprendimuy.



Karjerai reikSmingi asmenybés komponentai

Saulé (25 m.), baigusi universitetq ir turinti biologés issila-
vinimgq, yra dirbusi keletq trumpalaikiy darby. Apie save gali pasakyti
tik tiek: ,as turiu daug interesy, bet neturiu né vienos rimtos kompe-
tencijos”. Paprasyta surasyti savo pasiekimus ji ilgai galvojo, o paskui
parasé tokius:

e gavo stipendijq universitete, nes studijy rezultatai buvo pa-
kankamai auksti;

e parasé projektq miesto parkui atnaujinti, kuris véliau buvo fi-
nansuotas; Siam projektui ji pati ir vadovavo;

e dalyvavo jaunyjy biology konferencijoje, kur pristaté savo
poziirj j gamtosaugos problemas siuolaikiniame pasaulyje.
Detaliau isanalizavusi savo pasiekimus, Saulé suprato, kad jie

byloja apie tam tikras kompetencijas. Pasirodo, jos studijy gebéjimai
ir profesinés kompetencijos yra pakankamai auksto lygio. Tai patvir-
tina universitete gauta stipendija ir auksti déstytojy jvertinimai. Ji ge-
ba jZvelgti zaliyjy erdviy miestuose problemas ir organizuoti parky
atnaujinimo darbus: ji organizavo ir jgyvendino projektq, skirtqg mies-
to parkui atnaujinti. Ji puikiai orientuojasi naujausiose gamtosaugos
problemose. Tq patvirtina jos dalyvavimas jaunyjy biology konferen-
cijoje ir ten pristatytas pranesimas, atskleidZiantis jos savitq pozitrj j
gamtosaugos problemas Siuolaikiniame pasaulyje.

Kaip matome ji nesusiejo savo gyvenimo patirties, pasiekimy
ir turimy kompetencijy. Todél, jei jai bty reikéje pristatyti savo kompe-
tencijas galimam darbdaviuiir jas pagrjsti, ji to gerai nebaty galéjusi pa-
daryti. Saulé nemané, kad pasiekimai gali bati geriausiu kompetencijy
rodikliu tiems, su kuriais mes bendraujame.

Planuojant karjerg labai svarbu suprasti, kad masy pasieki-
mai gali bati labai jvairts. Pagal sritis pasiekimai skirstomi j:

» Pasiekimus darbe. Tai visi su darbu susije pasiekimai: gali bati
apmokami darbai, darbai nepilna darbo dieng, projektiniai
darbai, darbai vasara, savanoriski darbai. Viskas, ka isskirtinio
nuveikéte tokiy darby metu, priklauso Siai pasiekimy grupei,
pavyzdziui, pardavimy apimties padidinimas, efektyvaus dar-
bo metodo pasillymas, projekto jgyvendinimas, didelés atsa-
komybés prisiémimas darbe.

* Studijy ir mokymosi pasiekimus. Tai visi pasiekimai, kuriuos
prisimenate i$ pradinés, vidurinés mokykly, universiteto ar
kolegijos, ar kitokio mokymosi metu jgyti pasiekimai: for-
malds mokymosi rezultatai, vaidinimas mokyklos teatre, dai-
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navimas universiteto chore, straipsnis kolegijos laikrastyje,
aukstos pareigos studenty organizacijoje.

Laisvalaikio pasiekimus. Tai visi pasiekimai, susije su jlsy
laisvalaikio veikla ar darbais, kuriuos darote namie: vaiky
auginimas, baldy surinkimas, namy ar masinos remontas.
Pasiekimus Zmogiskuyjy santykiy srityje. Tai visi bendravimo
pasiekimai: gali bati tie atvejai, kai jums gerai pavyko supras-
ti kokj nors Zmoguy, kai kam nors kitam padéjote atlikti kokj
nors darbg, kai organizavote bendruomenés veikla.

Visi musy pasiekimai byloja apie tam tikrg misy kompetencijas.
Darbo ir mokymosi pasiekimai apibldina musy profesines kompetenci-
jas, o bendrasias kompetencijas atskleidzia visi pasiekimai. Todél negali-
me manyti, kad dirbantiems yra svarbus tik darbo pasiekimai, studijuo-
jantiems - tik su studijomis susije pasiekimai, o laisvalaikio pasiekimai ar
pasiekimai Zmogiskujy santykiy srityje yra visai neverti démesio.

Pasiekimai priklauso nuo amziaus. Kas viename amziaus tarps-
nyje yra pasiekimas, tas kitame galblt bus kasdienybé arba nejma-
nomas jvykis. Todél pasiekimus nulemia musy karjeros raidos etapas.

Karjeros pradzioje, kai pradedate studijas aukstojoje mokyklo-
je ir ten studijuojate, pasiekimai galéty bati tokie jvykiai:

Universitete sugalvojote renginj, kuris tapo kasmetiniu.

Laiméjote studentiska konkursa.

Suplanavote savo vestuves.

Studijuodamas pradéjote vadovauti savo verslui.

Gavote savanoriska darbg Afrikoje, Siame zemyne dirbote puse

mety, apkeliavote daug $aliy, susipazinote su jy kultGromis.

Sukdréte interneto svetaine.

Gavote darba, apie kurj svajojote, nors ir turéjote jvairiausiy

trakumy, visiems jrodéte, kad visus juos galima jveikti sie-

kiant uzsibrezto tikslo.

Sumokeéjote visas studijy laikotarpiu susikaupusias skolas.

Véliau karjeros pasiekimy kokybé kinta, nes Zmogus paprastai
sau kelia didesnius reikalavimus.

Todél pasiekimy pavyzdziai galéty bati tokie jvykiai:
Pakeitéte savo karjeros kryptj, atsisakéte nepatinkancio dar-

bo ir émétés labiau patinkancio, taciau rizikingesnio.
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* Nutraukéte ilgalaikius jlsy netenkinancius santykius.

* Pradéjote sportuoti ir sportas tapo jlsy gyvenimo kasdie-
nybe.

* Rizikuodamas savo karjera priestaravote savo virSininkui ir
jrodéte, kad esate teisus.

o Sukaréte plang, padéjusj jmonei suklestéti.

» Sukdréte pelninga versla be jokiy pradiniy investicijy.

Dar véliau karjeros pasiekimai tampa sudeétingesni, labiau
apibendrinti:

° Padaréte sékminga karjera.

o Keliems pradedantiems darbuotojams perteikéte daug nau-
dingy Ziniy, padésianciy jiems kilti karjeros laiptais.

* Vadovavote daugeliui stambiy projekty.

° 13¢éjes i kompanijos nusipirkote patenta ir pradéjote dirbti
vienas.

¢ Suplanavote savo darbotvarke taip, kad turétumeéte laiko Sei-
mai, draugams, sau.

* Nepaisant nepalankiy salygy, pakilote nuo Zemiausio iki
auksciausio karjeros laiptelio.

Analizuodami savo pasiekimus ir siedami juos su kompeten-
cijomis, galite naudotis tokia schema (14 lentele).

14 lentelé. Pasiekimai.

Kompetencijos (Zinios, o o
P jos ( Kodél sis pasiekimas

suteiké pasitenkinimo?

Pasiekimas jgadziai ir gebéjimai),
kuriy prireiké

Pavyzdziui:

Kompetencijos

Pasiekimas (Zinios, jgadziai ir Kodeél sis pasiekimas
gebéjimai), kuriy suteiké pasitenkinimo?
prireiké
Vadovavote pinigy ISradingumas, vers- | Dareéte tai, kuo tikite ir kg ver-
rinkimo ligoniniy lumas, problemy tinate. Sulaukeéte didziulio
paramai kampanijai. sprendimas, aplinkiniy palaikymo, tapote
Surinkote 100 000 lity - | jtikingjimas, ben- tos dienos zvaigzde (jums
pakankamai pinigy, dravimas su patiko, kai filmavo televizija),
kad kampanija baty Zmonémis, finansy | jrodéte sau, kad, kai reikia, ga-
laikoma sékminga. valdymo Zinios. lite bati karybingas ir verslus.
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Vadovavote jisy sukur- | InZinieriy ir Malonus darbas koman-
tai naujai produkty lini- | darbininky koman- | doje. |]gyvendinote savo

jai; kompanijai, kurioje | dos suburimas, vizijg, sugebéjote i$ saves
dirbate, ji atnesé labai | vadovavimas, Jisspausti maksimuma”. Kom-
didelj pelna. prekyba, Zinojimas | panijos vadovams parodéte,

kaip pateikti preke | kad egzistuoja nebiurokrati-
pirkéjui, mokéjimas | nis budas spresti problemas
isiaiskinti pirkejy ir pasiekti norimy rezultaty.
norus. ISradote kazka naujo, uzuot
dares tai, kg daro visi jasy
kompanijos darbuotojai.

Savo pasiekimus kiekvienas visy pirma turéty pastebéti pats,
nes kiti paprasciausiai negali Zinoti visko apie mus, taciau nori gauti
patvirtinima, kad tai, kg sakome apie save, yra daugiau nei musy sub-
jektyvi nuomoné apie save, kad tai patvirtina masy gyvenimo patirtis
ir pasiekimai.

Apibendrinimas

Saves paZinimas - tai pirmas zZingsnis, kurj turi zengti kiekvie-
nas karjeros siekiantis Zzmogus. Labai svarbu pazinti ir tinkamai jvertinti
savo bruozus, vertybes, interesus ir kompetencijas. Tyrimai rodo, kad
batent Sios asmenybés charakteristikos turi didziausia jtaka karjeros
pasirinkimui.

Asmenybés bruoZai — elgesyje pastebimos asmenybés cha-
rakteristikos, pasikartojancios kei¢iantis gyvenimo situacijoms; pagal
jas galima numatyti Zmoniy elgesj. Jeigu pazjstame savo bruozus, ga-
lime tiksliau numatyti, kokj poveikj mums turés muasy paciy karjeros
pasirinkimai.

Vertybés — pagrindiniaiir svarbiausi principai, kuriais vadovau-
jamés ar privalome vadovautis savo gyvenime. Kai Zmogus sako, kad
kas nors jam yra svarbu, daug reiskia, jis apibudina savo vertybe. |ver-
tinus savo vertybes, bitina suprasti, jog né viena profesija ir né vienas
darbas negali realizuoti visy svarbiausiy asmens vertybiy. Pacios pro-
fesijos ir darbai nebuvo sukurti tik tam, kad patenkinty kieno nors svar-
biausias vertybes. Todél pagrindinis tikslas darant karjeros pasirinki-
ma - atsizvelgti j savo vertybes ir siekti, jog jasy pasirinkimas deréty
su svarbiausiomis jlsy vertybémis.




Interesai — tai dalykai, kuriuos mégstame daryti. Interesai
nukreipia Zzmogaus veiklg jj dominancio objekto kryptimi, turi tei-
giamos jtakos mokymuisi ir darbui. Todél norint priimti gera karjeros
sprendima batina iSmokti orientuotis savo interesy gausybéje.

Kompetencijos - individo charakteristikos (Zinios, jgudziai,
gebéjimai), jgalinancios jj sékmingai atlikti tam tikrg tikslingg veik-
l3. Studijuodamas aukstojoje ar profesinéje mokykloje ir atlikdamas
profesine praktikg Zzmogus jgyja profesiniy kompetencijy ir tampa tam
tikros srities specialistu. Vadinasi, jis jgyja specialiyjy ziniy, jgadziy ir
gebéjimuy, kurias gali taikyti tik tam tikrose aiskiai apibréztose srityse.
Siuolaikiniame labai specializuotame pasaulyje kiekvienam darbui at-
likti reikia labai daug skirtingy ziniy, jgadziy ir gebéjimy, todél kiekvie-
nos profesijos kompetencijos yra skirtingos.

Nors profesinés kompetencijos yra labai svarbios, taciau Siuo-
laikiniam bet kurios srities specialistui jy nepakanka. Profesines kom-
petencijas papildo bendrosios kompetencijos. Pastarosios yra tam tikry
Ziniy, jgudziy, gebéjimy, nuostaty dariniai, pritaikomi ne kurioje nors
vienoje, o daugelyje sriciy ar profesijy. Jos gali bati iSsiugdytos vienoje
situacijoje, o po to sékmingai perkeltos j kitg, todél kartais dar vadina-
mos perkeliamomis kompetencijomis.

Jei traksta kokiy nors kompetencijy, galima stengtis, mokytis
ir jas issiugdyti. Taciau tokiy pastangy sékmé visada priklauso nuo
zmogaus gabumy ir intelekto. Labai retai pasitaiko, kad Zmogus buty
gabus viskam arba labai daug kam. Tokiu atveju jis laikomas talentin-
gu arba genialiu. Ta¢iau dazniausiai esame gabus vienose srityse, bet
maziau gabus kitose.

Muisy patirtis jvairiose gyvenimo srityse, ypac pasiekimai, gali
mums padeéti jvertinti savo kompetencijas, kadangi, kaip minéjome, jy
esmé ir yra vidinés Zmogaus charakteristikos, taciau vis délto jos turi
bati pastebimos ir jrodomos iSoriskai, idant ir kiti galéty matyti, kad
esame kompetentingi.

Pasiekimai — musy atliktos veiklos rezultatai arba pati veikla, is-
siskirianti musy gyvenime kaip originali, plati, aukstos kokybés ar kitaip
gerai jvertinta. Pasiekimai priklauso nuo amziaus. Kas viename amziaus
tarpsnyje yra pasiekimas, kitame galbat bus kasdienybé arba nejmano-
mas jvykis. Todél pasiekimus nulemia masy karjeros raidos etapai.
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Save pazjstantis Zmogus susikuria saves vaizdg — asmenybés
suvokiniy, pozilriy ir paaiskinimy sistema. Saves vaizdas salygoja
muasy asmenybés aktyvumga ir galimybes bei turi didele jtakg musy
karjeros pasirinkimams.

Gyvenime Zmogus paprastai susikuria ne vieng saves vaizda.
Akivaizdu, kad asmenybé turi faktinj saves vaizdg, tai yra daugiau ar
maziau aiskiai suvokia tai, kokia ji yra dabartiniu metu. Taciau ir kity
asmenybés saves vaizdy pazinimas gali padéti priimti gerg karje-
ros sprendima. Todél reikia Zinoti: savo idealyjj ,as”, padedantj mums
kelti karjeros tikslus, savo parodomagjj ,as”, kuris reikalingas tinkamai
prisistatyti, savo veidrodinj,,as”, padedantj aplinkiniams sukurti jspadj,
savo pageidaujama ir nepageidaujamgq ,as”, kurie yra naudingi numa-
tant savo karjeros galimybes.

Taciau vien saves pazinimas negali uztikrinti gero pasirinkimo.
Batina iSmokti tinkamai save vertinti. Saves vertinimas atlieka tarpininko
funkcija tarp asmenybés ir iSorinio pasaulio. Todél Zmogui, norin¢iam
valdyti savo karjerg visy pirma batina iSmokti tinkamai vertinti save.
PrieSingu atveju rizikuotuméme likti priklausomais nuo jvairiausiy at-
sitiktiniy, daznai vienas kitam priestaraujanciy iSoriniy vertinimuy.

Tik realus saves vertinimas gali bati gery karjeros sprendimy
pagrindas. Tac¢iau norédamas gerai jaustis ir sékmingai veikti, Zmogus
turi isSmokti save vertinti ne tik realiai, bet ir teigiamai.

Teigiamas saves vertinimas — tai pagarba sau, jis nusako tei-
giama nusiteikima saves, kaip nepakartojamos individualybés, atzvil-
giu. Teigiamas saves vertinimas — tai teigiama nuostata savo galimybiy
ir ateities atzvilgiu. Todél jis veikia kaip geras karjeros sprendimy prié-
mimo fonas. Jeigu Zmogus i$ esmés save vertina teigiamai, jis leidzZia
sau svajoti apie jam priimting ir jj tenkinanciag karjera. Gerbdamas sa-
ve, jis mano, kad yra vertas gero gyvenimo ir geros karjeros. Todél jis
nestovi vietoje, bet iesko, kaip galéty panaudoti savo turimus priva-
lumus ir kaip galéty jveikti savo trakumus. PrieSingai, neigiamai save
vertinantis Zzmogus yra linkes sureikSminti savo trakumus ir klaidas, jis
neleidzia sau kelti auksty karjeros tiksly, nes mano, kad jy néra vertas.



VIDINIO PASAULIO PAZINIMAS
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II. TINKAMA ELGSENA

Konstruktyvus
bendravimas

SusipaZine su sia tema Jus:

3 Zinosite, kaip veikia 3 Galésite nusakyti, kuo
komunikacijos procesas svarbi emocine inteligencija
ir kaip lavinti emocinés
3 Suprasite, kaip inteligencijos jgudzius
klausyti, kad
isgirstumete Zinosite, kas svarbu
norint viesai kalbeéti
efektyviai

Atskleisite kiino kalbos
svarbg bendraujant su
kitais

3 Zinosite konflikty
reikSme ir galimus
sprendimo badus
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Ankstesniame knygos skyriuje suzinojote, kodél svarbu gerai
save pazinti norint priimti tinkamus karjeros sprendimus. Tac¢iau mes
gyvename ir dirbame ne vieni, mus supa Seimos nariai, bendradar-
biai, draugai. Turbat sunku baty jsivaizduoti tokj darba, kur nereikéty
bendrauti su kitais zmonémis: vadovais, pavaldiniais, kolegomis, klien-
tais, nebent jis dirbtuméte Robinzonu Kruzu, o jasy firma vadintysi -
UAB ,Negyvenama sala”. Karjeros aukstumy taip pat dazniausiai sie-
kiame ne po vieng, o budami kokios nors komandos nariai. Todél
seékmingai karjerai vien gerai save pazinti nepakanka, reikia mokéti
bendrauti su aplinkiniais: gebéti tinkamai isreiksti savo jausmus ir
mintis, ,isgirsti’, kg nori mums pasakyti kiti, laiku pastebéti ir konstruk-
tyviai spresti kylancius konfliktus ir daug kity dalyky.

Kas yra bendravimas?

Kur bent du Zmonés veikia kartu, jie negali iSsiversti be ben-
dravimo. Jo metu pasikei¢iama tam tikra prasminga informacija. Tai
leidZia suderinti veiksmus, pastangas bei jy kryptj, o ne tempti veZima
j skirtingas puses, kaip toje lvano Krylovo pasakécioje apie gulbe, vézj
ir lydeka.

Tarpasmeninis bendravimas yra viena is komunikacijos formy,
todél norédami issiaiskinti jo désningumus, turime suprasti, kaip vei-
kia komunikacijos procesas, kokie jo etapai ir dalyviai, kuo kei¢iamasi
Sio proceso metu, taip pat kokie gali bati trikdziai, kliudantys konstruk-
tyviai bendrauti.

Terminas komunikacija, kiles i$ lotyny kalbos ZzodZio commu-
nis, kuris reiskia ,bendras” arba ,pasidalintas”

Komunikacija yra procesas, kurio metu sukuriamas bendras
supratimas. Prasminga informacija yra perduodama ir
suvokiama.

Pateiktas komunikacijos proceso modelis (18 pav.) rodo pa-
prasciausig komunikacijos procesg vaizduojancig schema, kai prasmin-
ga informacija keiciasi tik du komunikacijos proceso dalyviai. Jie pasis-
kirsto vaidmenimis: vienas yra informacijos siuntéjas, kitas — gavéjas.
Siuntéjas uzkoduoja informacija, kurig nori perduoti, pasirenka
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z Uzkodavimas .:.9 Kanalas ? Atkodavimas N

Trikdziai * *e « Trikdiai

Grjztamasis rysys

18 pav. Komunikacijos proceso modelis.

Siuntéjas Gavéjas

tinkama kanalg informacijai perduoti ir siunc¢ia pranesimag asmeniui,
su kuriuo komunikuoja. Asmuo, priimantis siunciamg informacija, yra
gavéjas, jis turi sutelkti démesj j ta kanalg, kuriuo siunc¢iama informa-
cija, sugebéti ja atkoduoti ir suprasti siun¢iama prasme. Komunikaci-
jos proceso metu labai svarbus grjztamasis rysys. Siuo atveju dalyviai
pasikeicia vaidmenimis ir siuntéjas siuncia informacija apie tai, kaip su-
prato pranesimo prasme. Taip sukuriamas bendras supratimas, kuris ir
yra pagrindinis komunikavimo tikslas.

Tarkime, tarptautinés kompanijos vadovas nori pakvies-
ti vienqg savo pavaldinj pokalbiui dél didesnio atlyginimo. Pirmiausia
vadovas turi gerai suprasti, kq jis nori perduoti pavaldiniui, parinkti
susitikimo datgq, laikq, vietq ir pan. Tuomet vadovas nusprendZia, jog
patogiausia jam bus parasyti pavaldiniui elektroninj laiskqg. Kadangi
pavaldinys yra marketingo specialistas is Prancuzijos, vadovas laiskq
raso jam suprantama prancuzy kalba. Kai pavaldinys gauna vadovo
kvietimgq j pokalbj, nurodytas laikas ir vieta jam tinka, todél jis paraso
atsakymg, kad gali atvykti. Siuo atveju, kaip teisingai supratote, in-
formacijos siuntéjas yra vadovas, gavéjas - pavaldinys, informacija
koduojama prancizy kalbos ZodZiais, informacijos siuntimo kanalas -
elektroninis pastas, dalyviai pasikei¢ia vaidmenimis, kai pavaldinys
siuncia atsakymq vadovui, kartu vadovui suteikiamas griZtamasis
rysys apie tai, jog pavaldinys suprato vadovo pranesimq.

Aptaréme supaprastintg komunikacijos proceso modelj, ta-
¢iau realiame pasaulyje komunikacija daZniausiai vyksta daug sudé-
tingiau. Komunikacijos procese gali dalyvauti daugiau nei du daly-
viai, pavyzdziui, gali bati vienas informacijos siuntéjas ir tikstanciai jos
gavéjy. Kai politikas, kandidatuojantis j prezidentus, sako kalbg susi-
rinkusiems rinkéjams, tuo metu jis yra vienintelis informacijos siuntéjas,
0 minios Zmoniy, susirinkusios jo paklausyti gyvai ar prie televizo-
riaus ekrano - informacijos gavéjai. Taip pat gali bati keli informacijos
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siuntéjai ir vienas gavéjas, pavyzdziui, kai Seima bando jtikinti tétj,
uzuot éjus Sestadienj j darba, vaziuoti prie eZero poilsiauti.

Komunikacijos proceso metu gali bati kei¢iamasi ne tik
konkreciomis ziniomis, faktais, bet taip pat jvairiomis emocijomis bei
jausmais. Sie daznai perduodami kano kalba, taip ,nuspalvindami”
komunikacijos procesa ir sustiprindami Zodziais perduodamos in-
formacijos reik§me. Taciau kartais pasitaiko, kad praneséjo zodziai ir
kano kalba priestarauja vienas kitam, pavyzdziui, pasnekovas sako,
kad jauciasi laimingas, nors jo veidas atrodo lilidnas. Tada grjztamuoju
rySiu tenka tikslinti, derinti bendra supratima. Informacijos kodavi-
mo ir perdavimo budai taip pat gali bati jvairiausi, pradedant Zodiniu
bendravimu ir baigiant gesty kalba ar Morzés abécéle. Komunikacijos
procesg sudétingesniu daro ir tai, jog ne visada galimas grjZztamasis
rySys, komunikacija gali buti vienpusé (pavyzdZiui, praneSimas per
televizija) arba grjZztamasis rysys atidétas (pavyzdziui, gaunamas klien-
to skundas praéjus keletui dieny nuo jo aptarnavimo). Pasiekti komu-
nikacijos proceso tikslag — bendra supratima — gali bati sudétinga taip
pat dél jvairiy aplinkos trikdziy.

Apibendrinant galima teigti, jog efektyviai komunikuoti truk-
dantys veiksniai gali bati susije tiek su siuntéju, tiek su gaveéju, tai pat
gali bati nulemti aplinkos. Zemiau pateiktoje lenteléje idvardytos ir
paaiskintos galimos komunikacijos klittys.

Matome, kiek daug gali bati sékmingos komunikacijos klia-
¢iy, tad nenuostabu, kad Zmonés bendraudami nesupranta vieni kity,
nesusikalba tarpusavyje ar net konfliktuoja. Kiekviena karta iskilus ne-
susipratimui bendraujant, galima atkreipti démesj j tai, kas kliudo efek-
tyviai komunikacijai, kokia yra tikroji,nesusikalbéjimo” priezastis, tada
lengviau rasti bada, kaip pasiekti bendrg supratima.

Taigi aptaréme svarbiausius komunikacijos proceso aspek-
tus: kas yra komunikacija, kaip vyksta komunikacijos procesas, kaip
kei¢iamasi informacija ir perduodama prasmé, kas gali kliudyti efek-
tyviai komunikuoti. Toliau issiaiskinsime, kodél konstruktyviam ben-
dravimui svarbi daznai minima emociné inteligencija.
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15 lentelé. Komunikacijos kliatys.

Siuntéjas Gavéjas
Manipuliacija infor- Selektyvus suvokimas. Veikia-
macija. Dél tam tikry | mas savo poreikiy, interesuy,
priezasciy siuntéjas patirties, issilavinimo,
gali samoningai per- asmeniniy savybiy, esamos
duoti maziau ar dau- | emocinés blsenos gavéjas
giau informacijos, ja gali netiksliai atkoduoti jam

pateikti netiksliai, ne siunciama informacija ir
ten sudéti akcen- sgmoningai ar nesgmoningai

tus, elgtis taip, kad nepastebéti tam tikry jos
gavejas jg priimty niuansy, savaip jg interpre-
klaidingai. tuoti, perkelti j ja savo intere-

sus bei lUkescius.

Emocijos. Komunikacijos proceso dalyviams — tiek
siuntéjui, tiek gavejui, efektyviai komunikuoti gali kliu-
dyti jy iSgyvenamos emocijos. Budami nusimine gali-
me tg pacig informacijg priimti visai kitaip nei badami
laimingi. Taip pat badami laimingi visai kitaip ir kitokia
informacijg galime perduoti, nei badami prislégti.
Krastutinés emocijos, pavyzdziui, depresija ar palaima,
stipriai veikia komunikacijos procesg, taciau nereikia
pamirsti, kad emocijy raiska gali bati ir komunikacijos
tikslas.

Ly¢iy skirtumai. Teigiama, jog vyrai ir moterys zodZiu
komunikuoja dél skirtingy priezasciy. Lytis tampa efek-
tyvaus komunikavimo kliatimi, kai bendrauja skirtingy
ly¢iy atstovai. Manoma, jog vyrai vartoja kalba, kad
pabrézty savo statusa, o moterys ja vartoja dél to, jog
uzmegzty rysius.

Kalba. Komunikacijos proceso metu gali kliudyti ne tik
nezinomos kalbos barjerai, bet net ir kalbantys ta pacia
kalba Zmonés gali skirtingai suvokti zodziy reikSme,
skirtingai juos vartoti. Kalba dazniausiai veikia amZius,
iSsilavinimas, kultariné aplinka.

Aplinka
Techniniai trikdziai.
Vis labiau tobuléjant
informacinéms tech-
nologijoms, keistis
informacija tampa
paprasciau ir greiciau.
Taciau susirasinéjimas
elektroniniu pastu ski-
riasi nuo pokalbio akis
j akj. Mes nematome
pasnekovo veido,
negirdime jo balso
intonacijy. Taip pat
galimi jvairas techni-
niai gedimai, trukdan-
tys ar net nutraukiantys
komunikacijos procesa.
Informacijos pertek-
lius. Kai Zmonés gauna
daugiau informacijos
nei gali apdoroti, kai
kurig informacija jie
ignoruoja, praleidzia
ar pamirsta. Todeél gali
atsitikti taip, kad svarbi
informacija nepasie-
kia Zzmoniy, kuriems
jos tikrai reikia, o tai
neuztikrina efektyvaus
komunikavimo.
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Konstruktyvus

bendravimas ir emocine
inteligencija

Antro kurso studentas Gintaras studijuoja ekonomikq ir nuo
pirmosios egzaminy sesijos yra geriausias kurso studentas. Jis geriau-
siai sprendzZia aukstosios matematikos, statistikos, ekonomikos uz-
davinius, per logikos paskaitas dazZniausiai nuobodzZiauja, nes jam
déstomi dalykai per daug paprasti. Net filosofijos ir politikos moksly
egzaminus jis islaiké desimtukais, nors humanitariniai mokslai jam
néra labai prie sirdies. ,Naujai atrastas universiteto talentas’; ,labai
gabus ir protingas jaunuolis” - tokiy apibadinimy susilaukia Gintaras
is universiteto déstytojy, kurie juo labai didziuojasi, gal dél to jam at-
leidzia uz jo amy badgq. Gintaras gali tiesiai Sviesiai rézti j akis, kas jam
nepatinka; jis ne tik logiskai, bet ir agresyviai gali pagrjsti savo nuo-
mone bei ,sumalti j miltus” bet kurj, kas bando jam priestarauti. Jam
atleidziama, kai jis supykes per paskaitq atsistoja ir trenkes duris iSeina
is auditorijos. Kol déstytojai Gintarui atlaidZiauja, kursiokai jo vengia,
nes negali su juo susikalbéti, jei tik kalba pakrypsta ne apie mokslus.

Tuo tarpu Gintaro bendrakursé Simona - vidutiniy gabumy
mergina - kaip jq apibuadinty déstytojai. Jei labai pasistengty, ji galéty
gautiirdaugiau neiseptynetus, taciau merginai, rodos, labiau ripiteat-
ro ir vaidybos uzsiémimai, savanoriskas darbas nei praktikos darbai
ar egzaminai. Simona daugiau laiko praleidZia organizuodama kur-
so vakarélius ir studenty atstovybés renginius nei spresdama matem-
atikos ar ekonomikos uzdavinius. Taciau ji visada draugy apsuptyje.
Bendrakursiai jgq apibudina kaip rapestingq ir Siltai bendraujanciq
drauge, kurso taikdare ir vakaréliy sielq, su kuria tiesiog gera biti.

Jei paklaustume, kurio i$ aprasyty studenty laukia sékmé ir
auksti gyvenimo bei karjeros pasiekimai, tikriausiai baty galima gin-
Cytis. Kas lemia sékme — geri pazymiai, auksti paZintiniai intelektiniai
gebéjimai ar mokéjimas pazinti savo ir pajausti kity jausmus bei tin-
kamai juos valdyti bendraujant su kitais? Psichologai, tyrinéjantys
emocijy reikSme Zmogaus elgesiui ir prisitaikymui, vienareikSmiskai
teigia, jog vien auksty pazintiniy intelektiniy gebéjimy neuztenka,
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neuztenka vien Ziniy ir uz jas gauty gery pazymiy, ir pabrézia emocinio
intelekto svarba. Kas yra emocinis intelektas, kodél jis toks reikSmingas
konstruktyviai bendraujant su kitais ir sékmingai siekiant karjeros?

Emociné inteligencija apibadinama kaip gebéjimas suvokti
savo ir kity Zmoniy emocines reakcijas, teisingai vertinti

ir kontroliuoti savo emocijas bei konstruktyviai jas reiksti
tarpasmeninése situacijose, tai taip pat gebéjimas motyvuoti
save ir daryti jtakq kity Zmoniy elgesiui.

Emocinis intelektas skaidomas j dvi dalis: intrapsichinj ir tarp-
asmeninj. Intrapsichinis intelektas padeda:
e pazinti save, savo trakumus ir pranasumus;
e suprasti savo jausmus, emocines reakcijas ir jy priezastis;
e valdyti savo emocines reakcijas ir jveikti stresa;
e suprastiir siekti patenkinti savo poreikius.

Tarpasmeninis intelektas susijes su:
e kity Zmoniy jausmy, reakcijy, pozitriy suvokimu;
e kity Zmoniy protavimo budo, reakcijy priezasciy supratimu;
e gebéjimu daryti poveikj atskiriems Zmonéms ar Zmoniy
grupéms.

Kaip matome, intrapsichinis intelektas susijes su tinkamu
saves pazinimu. Taciau apie saves pazinimo svarbga karjerai ir budus,
kaip pazinti save, jau skaitéte pirmame knygos skyriuje, tad dabar
aptarsime tuos emocinés inteligencijos aspektus, kurie susije su tarpas-
meniniu bendravimu. Prie$ pradédami nagrinéti, kodél svarbu pazinti,
pajausti ir suprasti Zmoniy, su kuriais bendraujame, emocijas bei tinka-
mai j jas reaguoti, pazitrékime, kokia emocijy reikSmé apskritai.

»Kam Cia rodai savo litdesj? Nusisypsok!”
»Baik Zliumbti!”
Ko Cia strakalioji tokia laiminga?”

Kaip daznai kazka panasaus idgirstate i$ aplinkiniy? O taip,
mes nuolat mokomi, kaip kontroliuoti savo jausmus, kaip juos reiksti
ar slépti, priklausomai nuo situacijos. Ir tai daznai bina darbe, kur sa-
koma asmeninius rapescius palikti namie, bet kokiu atveju buti malo-
niam su klientu ir pan. Labai neprofesionalu darbe rodyti savo tikruo-
sius jausmus.
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Priimta manyti, kad didZiausios klaidos ir nesusipratimai kyla
dél to, jog esame pernelyg emocionallds. Emocijos juk téra liekanos,
buvusios reikalingos pries 300 milijony mety ir lémusios rusiy islikima,
kai baimé ir siaubas verté gintis ar bégti nuo pavojaus S3altinio.
Siuolaikiniam Zmogui su islavéjusiomis smegenimis ir sukdrusiam
pazangiausias technologijas, rodos, nebereikia vadovautis jausmais;
kad isliktum, viska lemia protas, racionalumas, logika. Taciau ar is tiesy
emocijos tokios nereikimingos? Anaiptol, Siandien emocijos taip pat
lieka svarbios adaptacijai prie aplinkos ir sékmingai veiklai. Koks jy
vaidmuo reguliuojant elgesj, kam jos reikalingos? Emocinés inteligen-
cijos tyrinétojai Davidas R. Caruso ir Peteris Salovey (2004) iSskiria $esis
principus, pagrindziancius emocijy reiksme musy kasdieniame gyve-
nime:

1. Emocijos yra informacijos Saltinis. Jos kyla ne chaotiskai, ne
dél atsitiktiniy jvykiy. Emocijos atsiranda dél to, kad tai, kas
mums atsitinka, yra svarbu, paliec¢ia musasmeniskai. Kylancios
emocijos jspéja, jog kazkas mumyse vyksta ne taip, arba ska-
tina ir toliau testi tai, kas mums sekasi. Emocija visada yra sig-
nalas, tad svarbu suprasti, ka ji signalizuoja. Dazniausiai emo-
cijos yra vienas pirmyjy informacijos 3altiniy sgveikaujant su
kitais Zmonémis, labiausiai reiskiasi socialinése situacijose.

2. Emocijas galime ignoruoti, taciau jos niekur nedingsta.
situacijose misy elgesj nulemia jausmai. PavyzdZiui, sporte
pyktis gali suteikti jégy mobilizuotis ir nepasiduoti; pergalés
dziaugsmas lemia ir kity pergaliy siekima. Taciau kaip yra dar-
be, priimant logiskai pagrjstus sprendimus? Cia emocijoms
vietos, atrodo, néra, taciau tai netiesa. Jausmai, nuotaika vei-
kia net ir racionaliai priimamus sprendimus. Galite tikéti ar ne,
suprasti sgmoningai ar nesgmoningai, taiau racionalus mas-
tymas ir emocijos yra glaudziai susije ir veikia vienas kita.

3. Galime slépti emocijas, bet mums ne visada taip gerai se-
kasi, kaip atrodo. Daznai sakome, kad viskas puiku, nors i3
tikryjy taip néra; prisiekiame, jog nesijaudiname, nors i
tikrujy nenustygstame vietoje. Emocijy kontrolé ir jy raiskos
ribojimas stipriausias organizacijose. Darbe Zmonés priversti
ne tik slépti savo jausmus, bet ir rodyti visiskai prieSingus —
Ldarbinés Sypsenos’, suvaidintas pyktis, kad visi Zinoty, kas
¢ia ,bosas” - tai tik maza dalis to spektaklio, kuriame daly-
vauja dirbantys zmonés. [domu, kuo tai galiausiai baigiasi.
Moksliniais tyrimais nustatyta, jog emocijy, ypa¢ neigiamy,




Konstruktyvus bendravimas

slopinimas lemia tiek fizinés, tiek psichinés sveikatos pakiti-
mus; dél nuolatinio emocijy slopinimo darbuotojai praranda
motyvacija dirbti, patiria emocinj perdegima; dazni atvejai,
kai emocijos isliejamos ant Zmoniy ar situacijose, kurios néra
tiesiogiai susijusios su jy kilme.

Kad sprendimas buty efektyvus, jj priimant reikia atsi-
zvelgti ir j emocijas. Jei grieZtai teigiame, kad emocijos glau-
dziai susijusios su mastymu ir sprendimy priémimu, jdomu,
kaip jos veikia racionaly protavima. Teigiama, jog teigiamos
emocijos (laimé, dZiaugsmas), gera nuotaika lemia tai, kad:
1) mastome placiau, tuo paciu metu galime galvoti apie
keleta dalyky i karto; 2) kyla naujos ir kdrybiskos idéjos;
3) apsvarstomos jvairesnés galimybés. Teigiamos emoci-
jos skatina mus tyrinéti aplinka, ieSkoti naujy galimybiy, ir
tai lemia musy elgesio jvairove. Tuo tarpu neigiamos emo-
cijos (baimé, pyktis): 1) lemia didesnj démesio sutelktuma;
2) vercia mus analizuoti smulkmenas; 3) skatina ieskoti klaidy
ir trikdziy. Neigiamos emocijos signalizuoja, jog mums rei-
kia kazka keisti ir susiaurina misy démesio ir suvokimo lauka
bei lemia tai, jog pasirenkame situacijai tinkama reagavimo
bda. Taigi tikslas neturéty bati atsikratyti emocijy, bet pasi-
naudoti jomis, jy teikiama informacija, siekiant priimti geres-
nius sprendimus. Sakoma, jog yra laikas taikai — teigiamoms
emocijoms, ir yra laikas karui - neigiamoms emocijoms. Efek-
tyvi veikla reikalauja plataus emocijy spektro, todél nebitina
visg laika laimingai Sypsotis ir vengti konflikty.

Emocijos pakluasta loginiams désniams. Jos neatsiranda i3
niekur, paprastai blnajy seka - skiriasi emocijy intensyvumas.
Jei jvykis ar mintis, kuri sukelia emocija, keiciasi, stipréja, tai
kinta (intensyvéja) ir emocija. PavyzdZiui, Joana dirba preky-
bos agente informaciniy technologijy kompanijoje; vieng
dieng ji tikrai nustemba, kai jos klientas Tomas pratraksta
pykciu ir, nepaisydamas visy mandagumo reikalavimy, is-
reiSkia savo nepasitenkinima. Taciau atidziau pazitréjus To-
mo pyktis neatsirado i$ niekur, jau anks¢iau buvo galima
pastebéti jo nepasitenkinimo signaly. IS pradziy Tomas tik
truputj susinervino, kai Joana pasaké, kad internetinio pusla-
pio kdrimas uztruks savaite ilgiau nei planuota. Tomas pa-
galvojo, kad visko pasitaiko ir nurimo, taciau kai kit savaite
i$ Joanos nesulauké skambucio, jis pats jai paskambino ir
iSgirdes paaiskinima, jog jie labai uzsiéme ir dar vieng savaite
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sukurtas internetinis puslapis nepradés veikti, daug labiau
sunerimo, jo nerimas virto nusivylimu. O paskambines dar po
savaités ir suzinojes, jog Joana atostogauja, Tomas ne juokais
supyko. Taigi kiekvienai emocijai badingi pokyciai. Emocijos
panasiai kaip $achmatai, tereikia Zinoti, kokios yra figuros ir
kaip jos juda.

6. Egzistuojatiek universalios, tiek specifinés emocijos. Emoci-
jos,veikia”i$ dalies dél to, jog egzistuoja universalios emocijy
raiskos taisyklés. Zmonés gali suprasti tokias emocijas kaip
nuostaba, pasislykstéjimas, liddesys, pyktis, dZziaugsmas, net
pateke | kitg 3alj, kita kultra, net skirtingy rasiy organizmai
gali suprasti vieni kity reiskiamas emocijas; pavyzdZiui, jei tu-
rite Sunj, tikriausiai galite pasakyti, kada jis dZiaugiasi, kada
piktas, o kada nuliddes. Taciau atpazjstant kity reiSkiamas
emocijas svarbus ir specifiniai emocijy raiskos aspektai. Pri-
klausomai nuo organizacijos, alies paprociy, kulttros normy
emocijy raiska gali skirtis. PavyzdZiui, sostinéje veikiancioje
modernioje reklamos agentiroje Zmonés galbit bus skati-
nami laisvai reiksti savo jausmus ir mintis, o konservatyvio-
je ir solidZioje advokaty kontoroje santtrumas ir susitvardy-
mas bus didZiausia vertybé. Apie Saliy ir kultiry bendravimo
ir emocijy raiskos skirtumus parasytos istisos knygos!

Sie $e3i emocijy prigimtj ir désningumus aiskinantys principai
leidZia geriau suprasti emocinés inteligencijos esme. Taip pat svarbu
suprasti, kaip emocijos veikia muasy elgesj. Mokslininkai, aiskindami,
kaip zmogus reaguoja j aplinkos stimulus, iSskiria du kelius:

1. Stimulo sukeltas impulsas keliauja j centrinés nervy siste-
mos dalj — gumburg, atsakingg uz emocijas, o i$ Cia j reakcijg
nulemiantj migdola. Dél to Zmogus pasielgia, net negalvoda-
mas ir nesuvokdamas, kodél taip pasielgé. Pavyzdziui, netycia
prisiliete prie jkaitusio lygintuvo, staiga atitraukiame ranka, il-
gai negalvodami, ar &ia karsta, ar skauda. Sis reakcijos kelias
yra orientuotas j greitj, kiek galima greiciau reaguoti j iSkilusj
pavojy.

2. Stimulo sukeltas impulsas keliauja j gumbura, kaip Zinia, atsa-
kinga uz emocijas, i$ ¢ia j naujaja smegeny Zieve, kuri atsakin-
ga uz suvokima ir mastyma, o tada j migdola, nulemiantj reak-
cijos pasirinkima. Sis reagavimo kelias daug ilgesnis, kadangi
Jsijungia” mastymas ir zmogus jau samoningai pasiren-
ka reagavimo bulda. PavyzdZiui, kai vadovas jus nepagrjstai
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apsaukia dél padaryty klaidy, jas supykstate, jums kyla no-
ras Saukti ir atsakyti taip pat, taciau suvokiate, jog dél to ga-
lite netekti darbo, todél susivaldote ir ramiai iSdéstote savo
nuomone.

Svarbu zinoti, kaip emocijos veikia musy elgesj. Siekiant kar-
jeros, darbo aplinkoje svarbu nepamirsti, kad dazniau laimésime nau-
dodami antrajj reagavimo kelig. Ne tada, kai reaguosime automatiskai,
bet kai suteiksime sau galimybe pagalvoti ir pasirinkti tinkamiausia
elgesio bida. Toks elgesys, kai sgmoningai apgalvojame jo pasekmes,
prisiimame atsakomybe uZz savo veiksmus ir Zinome, kad galime rinktis
i$ keliy alternatyvy, dar vadinamas proaktyviu elgesiu. Svarbu nepa-
mirsti, jog visuomet turime laisve pasirinkti, o ne pulti veikti taip, kaip
liepia masy emocinés reakcijos, pavyzdziui, trenkti duris supykus, ar-
ba, baimés apimtiems, nenueiti j egzamina.

Savo emocijy atpazinimas, supratimas, gebéjimas jas val-
dyti lemia ne tik geresnius pasirinkimus, tinkamesnj elgesj, bet ir tu-
ri lemiama reikSme bendraujant su kitais. Stebédami savo savijautg
ir kylanc¢ias emocijas galime suprasti, kas mums tinka ir kokig veiklg
galétume testi toliau, o ka gyvenime reikéty keisti.

Pavyzdziui, jei darbe jauciame jtampq, mus erzina kole-
gos, uzduociy atlikimas - tikra kancia, galime jtarti, jog kazkas muisy
darbe negerai, todél turime ieskoti tokios padéties priezasciy. Taip
pat kity Zmoniy emociniy reakcijy stebéjimas, gebéjimas jas pazZinti
suteikia mums galimybe geriau kitus suprasti bei gerokai palengvi-
na tarpasmeninj bendravimgq. Jei einame pas savo vadovq pasida-
lyti puikia verslo plétros idéja ir pastebime, jog jis Siandien per daug
susirdpines konflikto tarp darbuotojy sprendimu ar iskilusiais sunku-
mais, galbut savo idéjas apie kompanijos ateitj atidésime vélesniam
laikui, nes Siuo metu jos tikriausiai nebus isgirstos.

Taigi emocijy pazinimas leidzia geriau suprasti, kas vyksta
masy paciy ir kity gyvenime ir suteikia informacijos, leidZiancios
sékmingai bendrauti.
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Kodeél verta lavinti emocines
inteligencijos jgudzius?

Siame skirsnyje aptarsime emocinés inteligencijos kompo-
nento, tarpasmeninio intelekto, sampratg ir svarbiausius aspektus.
Gera Zinia, jog emociné inteligencija yra tam tikri jgtdziai, kuriy galima
mokytis ir iSmokti. Emocine inteligencijg gali lavinti kiekvienas, suvo-
kiantis jos svarba, nauda ir jtaka sekmei. Ar norite bati lyderis? Geras
vadovas? Pilnavertis komandos narys? Supratingas sutuoktinis? Jei
bent j vieng klausima atsakéte taip, jums, be abejo, prireiks emocinés
inteligencijos jgudziy. Kokie tai jgadziai ir kaip juos issiugdyti? Kantry-
bés, greitai viska suzinosite.

Emocine inteligencija tyrinéjantys autoriai iskelia skirtingus
jgtdzius; mes pasiremsime Marcios Hughes ir jos kolegy L. Bonitos Pat-
terson bei Jameso Brandfordo Terrello (2005) poziGriu. Autoriai apraso
penkiolika kompetencijy, sudaranciy emocine inteligencija:

e savigarba;

® savo emocijy supratimas;
e saviraiSka;

* nepriklausomybé;

® savirealizacija;

° empatija;

e socialiné atsakomybé;

e tarpasmeniniai santykiai;
e streso tolerancija;

e impulsy kontrolé;

e aplinkos suvokimas;

e lankstumas;

e problemy sprendimas;

e optimizmas;

* sugebéjimas dzZiaugtis.

Pla¢iau aptarsime kompetencijas, susijusias su tarpasmeni-
niu bendravimu.

Savigarba ir savo emocijy pazinimas glaudziai susije su saves
pazinimu. Savigarba parodo gebéjima suvokti save, savo norus, pazinti
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savo interesus; pasitikéjima savimi ir savo gabumais. Tai vidiné darna ir
pagarba sau. Savigarba svarbi dél to, jog tik jausdamas darng su savi-
mi, Zmogus gali uzmegzti atvirus santykius su kitais.

Savo emocijy pazinimas laikomas emocinés inteligencijos
pagrindu. Tai gebéjimas suprasti savo emocines reakcijas, jas
jvardyti, nustatyti prieZastis, kodél jos kilo.

Pirmiausia reikia pazinti savo emocijasirjausmus, kad galétum
juos tinkamai isreiksti kitiems. Taip pat savo emocijy pazinimas pade-
da prisitaikyti prie aplinkos — suprasdami jausmus, kurie mums ky-
la, galime pajusti, kas mus vargina, o kas suteikia energijos, jvardyti
to priezastis ir testi ar nutraukti tam tikra veikla, bendravimg su tam
tikrais zmonémis, bendradarbiavima su tam tikromis organizacijomis.
Saves ir savo emocijy pazinimas laikomas emocinés inteligencijos cent-
rine kompetencija, nuo kurios priklauso visy kity jgudziy turéjimas ir
lavinimas.

Saviraiska jvardijama kompetencija, kurios pagrindiniai jga-
dziai yra Sie: 1) gebéjimas reiksti savo jausmus (pavyzdziui, parody-
ti pyktj; Siltus, draugiskus jausmus); 2) gebéjimas iSsakyti savo mintis
ir jsitikinimus (gebéti aiskiai iSsakyti savo nuomone, priestarauti ki-
tiems, ,pastoveéti uz save’, net jei situacija yra ,emociskai jtempta” ir
néra lengva tai padaryti); 3) gebéjimas apginti asmenines teises ir in-
teresus (nepasiduoti kity Zmoniy manipuliacijoms ir iSnaudojimui).
Sig kompetencija turintis zmogus, gali drasiai ir aikiai pasakyti, kaip
jauciasi ir kg galvoja, taciau tai daro gerbdamas kitus. Kam reikalinga 3i
kompetencija? Adekvati saviraiska yra tarsi stuburas, asis — gebéjimas
komunikuoti su aplinka ir pasiekti tai, kad musy balsas buty iSgirstas.
Saviraiska jgalina parodyti save kitiems, ji padeda palaikyti savigarbag,
kadangi ripinamés, jog musy troskimai baty patenkinti, jausmai ir
mintys buty Zinomi kitiems, taip pat nustatome ribas tarp saves ir kity
zmoniy. Saviraiska — tai ne pasyvumas ir ne agresija. Kad galétumeéte
efektyviai iSreiksti save, reikalinga drasa ir empatija. | tai atsizvelgiama
ugdant Sig kompetencija.

Nepriklausomybé - tai gebéjimas atsispirti kity Zmoniy min-
¢iy, jsitikinimy, troskimy jtakai. Bati nepriklausomam nereiskia bati
abejingam kity poreikiams ar nepaisyti socialiniy normy. Tai gebéjimas
Latsijoti” savo paties jsitikinimus ir vertybes nuo kity Zmoniy jtakos.
Jei turite Sig kompetencija, gebate mastyti savarankiskai, patys
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priimate sprendimus, nebijote i$siskirti, nesate emociskai priklauso-
mas nuo kity Zmoniy. Sia savybe pasizymi lyderiai, nesvarbu ar tai baty
tarptautinés kompanijos vadovas, mazos komandos koordinatorius,
tévas, bendruomeninés organizacijos savanoris ar tiesiog savo gyve-
nimo lyderis. Ugdant 3ig kompetencija reikia stebéti savo elgesj ir jaus-
mus jvairiose situacijose ir pajusti, kada sunku islikti nepriklausomam
bei nepasiduoti kity jtakai. Svarbu jvardyti, ar tai nulemia konkrecios
aplinkybés, ar tam tikri Zmonés. Rekomenduojama patyrinéti, kas
priveréia mus jaustis nepatogiai ar apriboja muasy laisve. Galima at-
sakyti sau j tokius klausimus: ar man rapi tai, kg apie mane pagalvos ki-
ti? Ar bus tokiy, kuriems nepatiks mano nuomoné? Ar kiti man pritars?
Ar kas nors priestaraus mano nuomonei? Ar sulauksiu kritikos? Tai pat
sidloma jvertinti rizika, kuri iskyla elgiantis nepriklausomai. Zmogus,
konstruktyviai pasinaudojantis laisve, jauciasi patenkintas savimi, Zino,
jog gyvena pagal savo vertybes ir jsitikinimus, nebijo pasipriesinti tam,
kas neatitinka jo standarty.

Savirealizacija — procesas, kurio metu Zmogus atskleidzia sa-
vo talentus, gebéjimus, pasinaudoja jam suteiktomis galimybémis
isreiksti save. Si kompetencija reikalauja saves pazinimo, gebéjimo kel-
ti sau tikslus ir atkaklumo jy siekiant. Tai visg gyvenima trunkancios
pastangos tapti tuo, kuo geriausiai gali bati. Siekiant karjeros savireali-
zacija ypac svarbi, galime jaustis patenkinti, dZiaugtis sékme, negailéti
savo jégy ir laiko tik dirbdami tokj darba, kuris mus jkvepia, leidzia
jaustis savimi ir suteikia galimybe nesustoti tobuléti.

Empatija - gebéjimas tiksliai atpazinti, suprasti, pajausti kity
Zmoniy iSgyvenamus jausmus, mintis, patirtj ir tinkamai j tai reaguo-
ti. Empatija galima tik tada, kai Zzmonés nuosirdzZiai bendrauja tar-
pusavyje; Cia svarbus jsiklausymas j tai, ka kitas sako ir perteikia, taip
pat grjztamasis rysys, parodymas, jog supratome, kaip kitas Zmogus
jauciasi. Kai komunikuojame atvirai, nuosirdziai ir tiesiai, svarbu tai, ka
sakome, taciau dar svarbiau yra klausyti ir iSgirsti, ka sako kitas. Kito
Zmogaus supratimas ir pajautimas yra esminis dalykas norint bendrau-
ti konstruktyviai ir uzmegzti Siltus santykius su kitais. Kai bendraujame
empatiskai, atidedame savo matyma j 3alj ir pazvelgiame j dalykus pa-
sakotojo akimis. Empatijos tikslas yra duoti Zmogui suprasti, jog mums
rdpi jo iSgyvenami jausmai ir mintys, ne dél to, kad mes tam pritaria-
me, bet dél to, jog gerbiame $j Zzmogy kaip asmenybe, nepriklausoma
nuo musy. Empatija atsiranda tada, kaip teigia vienas indény posakis,
kai uzsidedi kito mokasinus ir pazvelgi j pasaulj jo akimis. Empatijos,




Konstruktyvus bendravimas

kaip ir kity ¢ia aptariamy kompetencijy, galima iSmokti, tereikia noréti
uzmegzti nuosirdzius santykius su kitu, sutelkti visg démesj j savo
pasnekova, palikti nuosalyje savo interpretacijas ir tikrai pajusti, ka
jaucia kitas.

Socialiné atsakomybé - supratimas, jog esame visuomenés da-
lis, tai gebéjimas daryti kazka dél kity Zmoniy, gebéjimas duoti, priimti
kitus, elgtis pagal susitarima ir laikytis visuotiniy taisykliy bei normuy,
tai gebéjimas bendradarbiauti ir veikti iSvien su kitais zmonémis. Jei
esate socialiai atsakingi, jus atidas kitiems, ir atskleisdami save bei sa-
vo talentus darote tai ne tik dél saves, bet ir dél kity gerovés. Socialiné
atsakomybeé yratarsiklijai, suklijuojantys visuomeneirlaikantysZmones
kartu. Kolektyvinés pastangos jgalina Zmones pasiekti daug daugiau
nei zmogus galéty pasiekti biddamas vienas. Socialiné atsakomybeé
svarbi organizacijy veikloje, tais paciais principais paremtas komandy
darbas. Tad socialinés atsakomybés gebéjimai svarbus siekiant karje-
ros, o juos lavinti padeda supratimas, jog veikdami isvien, bendradar-
biaudami Zmonés ar Zmoniy grupés laimi daugiau nei konkuruoda-
mi ir siekdami naudos tik sau ar savo organizacijai. Si kompetencija
reikalauja simbolinio mastymo, platesnio akiracio, kolektyvinés veiklos
prasmés ir vertés pajautimo.

Kas nenori bati iSgirstas, suprastas, paguostas, apkabintas?
Zmogus visy pirma yra socialiné batybé ir bendravimas, santykiai su
kitais jam batini taip pat kaip maistas, vanduo ar oras. Tarpasmeniniais
santykiais praktiskai iSreiSkiama emociné inteligencija. Tarpasmeniniy
santykiy kokybe nulemia ar aplinkiniai Zmonés: dziaugiasi mus maty-
dami ar stengiasi iSvengti susitikimo su mumis. Kuriant tarpasmeninius
santykius masy troskimai, poreikiai, laukimai yra isgirstami ir jvykdomi
arba yra ignoruojami ir nepatenkinami. Tarpasmeninis bendravimas
nulemia socialinj ir emocinj klimata $eimose, bendruomenése, organi-
zacijose. Tai yra gebéjimai, kuriy déka sukuriami artimi ir brandus abi-
pusiai naudingi santykiai su kitais.

Laimei, nuosirdaus ir konstruktyvaus bendravimo galima
iSmokti ir jmanoma tobulinti savo bendravimo jgtdZius. Pirmiausia,
reikéty perzvelgti santykius su zmonémis, su kuriais bendraujate, ir
jvertinti, kiek konkretts santykiai jus patenkina ar nepatenkina, svarbu
jvardyti pasitenkinima ar nepasitenkinimg sukeliancius dalykus. Tada
galima pagalvoti, kg bty galima pakeisti, kad santykiai pageréty. Svar-
bu suvokti, jog néra prasmés ir daugeliu atvejy nejmanoma pakeisti
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kita, taciau jUs patys galite bati pokyc¢iy pradzia. Jis galite keistis ir ne-
abejotinai keisis jasy santykiais su aplinkiniais Zmonémis. Zinant, ko
jums traksta, kad santykiai su kitais buty pilnaverdiai ir abipusiai tei-
kiantys pasitenkinima, galima lavinti tam tikrus jgtdZius, tokius kaip
aktyvus klausymas, prisistatymas, pokalbio palaikymas, kino kalbos
sifravimas, tinkamas kontakto uzbaigimas ir pan. Aisku, jog yra san-
tykiy, kuriuos geriau uzbaigti ir nebatina jy palaikyti. Meng bendrauti
sudaro ne tik abipusiai prasmingy rysiy palaikymas, bet ir nieko gero
neduodanciy santykiy nutraukimas. Gebéjimai, leidZiantys konstruk-
tyviai bendrauti su kitais, yra tarpasmeninio intelekto pagrindas.

Streso tolerancija priskiriama prie emocinés inteligencijos
kompetencijy. Jei perzvelgsite savo dieng ir jvardysite visus jvykius,
sukélusius jums jtampa, tikriausiai susidarysilgas sarasas, kuris prasidés
ankstyva ryta Zadintuvo Cirskimu, automobiliy grastimi pakeliui jdarba
ar moksla ir baigsis nerima kelian¢iomis mintimis apie laukiancius ryt-
dienos darbus. O ka kalbéti apie didesnes gyvenimo nelaimes: dar-
bo praradima, i$siskyrimg su brangiu Zzmogumi ar pan. Net i$ pirmo
zvilgsnio dziaugsmingi dalykai, pavyzdziui, Kalédos, vestuvés ar vaiko
gimimas neabejotinai kelia stresa. Kalbant apie stresg svarbu ne tai, ar
ji patiriame (nes visi jj tikrai patiriame), bet koks tai stresas ir kaip ilgai
jis tesiasi. Stresas sukelia tam tikras fiziologines ir psichologines reakci-
jas, veikia musy elgesj. Stiprus ilgalaikis stresas alina organizma, blogi-
na gyvenimo kokybe. Svarbu gebéti nustatyti streso prieZastis ir pasi-
rinkti tinkamus jo jveikos budus. Emociné inteligencija susijusi su savo
poreikiy, emociniy reakcijy pazinimu. Suprasdami, su kokiais gyveni-
mo jvykiais susijusios musy streso metu iSgyvenamos emocinés reak-
cijos, gebédami perskaityti jy teikiama informacija, galime pasirinkti
tinkamiausig bldg sumazinti patiriamo streso jtaka ir jaustis geriau.

Impulsai — tam tikros automatinés reakcijos j stimulus. Jau
aptaréme, jog galimi du reagavimo budai ir iSsiaiskinome, kad darbi-
néje aplinkoje daug labiau pasiteisina antrasis reagavimo budas, kai
Ljungiame” mastyma. Impulsy kontrolé susijusi su tuo, jog sgmoningai
veikiame ir pasirenkame elgesio budus, tinkamus situacijai, susilaiko-
me nuo impulsyviy, neapgalvoty veiksmy.Vadinasi, veikiame vadovau-
damiesi ne vien emocijomis, bet ir protu. Impulsy kontrolé svarbi kon-
struktyviai bendraujant su kitais, ypa¢ darbo situacijose. Ugdant Sig
kompetencija svarbu identifikuoti, analizuoti ir pakeisti nepriimting
elgesj. Kad kontroliuotuméme savo impulsus, reikia paZinti save ir sa-
vo emocine blseng, taip pat turime lavinti gebéjima atidéti tam tikrus
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veiksmus ir sprendimus. Neabejotina, kad savikontrolé veikia tarp-
asmeniniy santykiy kokybe ir Zmogaus savigarba bei pasitenkinima
savimi.

Aplinkos suvokimas rodo, kaip tiksliai ir aiSkiai mes suvokia-
me, kas vyksta aplink mus. Tai gebéjimas bati dabartiniu momentu,
jvertinti aplinkybes objektyviai, suvokti situacija ir Zmones tokius, ko-
kie jie yra. Svarbu nepamirsti, kad, viena vertus, mes niekada negalime
bati objektyvis ir viska matome per savo patirties ir suvokimo prizme.
Musy suvokimas yra iSmoktas per patirtj ir visuomenines normas, tai,
ka suvokiame, yra tarsi zemélapis, tikrovés atspindys. TaCiau zemélapis
ir tikrové niekada néra vienas ir tas pats. Tikslinant savo tikrovés suvo-
kima, svarbu pasiekti, kad jis kuo labiau atitikty realybe. Objektyvu-
mas, tikslus situacijos suvokimas svarbus bendraujant su kitais, ypac
kai norime buti empatiski, suprasti ir jsijausti j kitus bei adekvaciai ver-
tinti kity elges;j.

Pokyc¢iai ir nuolatiné kaita yra vienas pagrindiniy Siandieninio
pasaulio bruozy. Gebéjimas prisitaikyti prie pokyciy yra svarbi savy-
bé siekiant sékmés karjeros srityje ir gyvenime apskritai. Lankstumas -
emocinés inteligencijos kompetencija - apibuddinamas kaip gebe-
jimas prisitaikyti, keisti savo nuomone, elgesj, jausmus priklausomai
nuo kintanciy aplinkybiy, gebéjimas pripazinti savo klaidas ir keis-
ti netinkama elgesj. Taciau taip pat pabréziama savy principy, aiskiy
vertybiy turéjimo svarba. Zmogaus elgesys, kai jis pamina savo ver-
tybes ir principus, kad jtikty kitiems, nepasizymi emocine inteligen-
cija. Lankstus Zmogus gali bati palyginamas su gluosniu: gluosnio
Sakas lengvai sitbuoja véjas, nesvarbu i$ kurios pusés jis imty pasti
ir kaip netikétai pakeisty kryptj. Medzio kamienas tarsi simbolizuoja
vertybes ir principus, kurie néra pajudinami ir jkinija tai, kas islaiko
stabiluma. Konstruktyviai bendraujant su kitais svarbus kontekstas;
yra situacijy, kai reikia bati tvirtam, apginti savo pozicija, siekti savo
nory jgyvendinimo, taciau taip pat yra situacijy, kai reikia keisti savo
nuomone, nusileisti kitiems, atsisakyti savo siekiamy tiksly. Kalbant
apie lankstuma svarbu nepamirsti islaikyti pusiausvyra.

Problemy sprendimas — gebéjimas aptikti problemas ir suras-
ti tinkamus jy sprendimo budus. Problemy sprendimas reikalauja dé-
mesio sutelktumo ir kantrybés. Problemy sprendimo procesas skaido-
mas | keletg etapy: problemos aptikimg ir analize, galimy sprendimy
alternatyvy generavima, jy jvertinima ir tinkamiausio sprendimo pasi-
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rinkima bei jo jgyvendinimga, galiausiai — rezultaty jvertinima. Prob-
lemy sprendimas gali bati racionalus ar paremtas intuicija. Atrodyty,
jog emociné inteligencija turéty bati labiau susijusi su intuityviu
sprendimy priémimu, kai remiamasi jausmais ir patirtimi, taciau taip
néra. Net ir racionaliai sprendziant problemas svarbu suvokti savo
emocijas, atsizvelgti j jy teikiamg informacija. PrieSingu atveju net ir la-
bai logiskas sprendimas gali bati atitrikes nuo realios situacijos, jasy
poreikiy, interesy, vertybiy. Tokj sprendima véliau gali bati labai sunku
jgyvendinti, nes nebus vidinés motyvacijos veikti.

Optimizmas - gebéjimas jzvelgti pozityvius dalykus kiekvie-
noje situacijoje, galvojimas, kad nesékmés téra laikinas dalykas ir, jei
néra konkretaus sprendimo joms isspresti, tikima, jog jis tikrai yra. Kaip
pasikeisty jdsy gyvenimas, jei jus maziau varginty liddna nuotaika bei
depresija, jei pageréty fiziné sveikata, pasiekimai bty daug didesni,
sugebétumeéte labiau dZiaugtis savo sékme ir lengviau jveiktumét sun-
kumus? Jei esate optimistas, tikriausi Sie dalykai jums nesvetimi, net
jei viso to kaina - ne taip tiksliai tikrove atitinkantis saves vertinimas.
O kaip optimizmas susijes su konstruktyviu bendravimu? Jei prisimin-
site Zmones, su kuriais bendraujate, tikriausiai jums iskils krastutiniy
optimisty ar pesimisty paveikslai; pagalvokite, kaip jauciatés bend-
raudami su jais. Kg rinktumétés, jei leisty pasirinkti dirbti pesimisty ar
optimisty komandoje? Teigiama, jog lyderiams, Zmonéms, kurie daro
kitiems jtaka, optimizmas yra batinas. Optimizmas batinas ir tyréjams
bei specialistams. Sakoma, kad pesimistai neatrado zvaigzdziy. Zmo-
nés galvoja, jog jie yra apsigime optimistai ar pesimistai ir néra ¢ia ko
keisti. Visai ne! Lavinant optimizma, svarbiausia — suprasti, jog patys
renkamés savo poziurj. Kognityvinio lavinimo budai, pavyzdziui, savo
neigiamy minciy stebéjimas ir keitimas, gali reiksti daug. Dar vienas
paprastas dalykas, padedantis ugdyti optimizma, yra dékingumas. Uz
ka jus esate dékingi Siuo momentu? Sustokite skaityti, uzmerkite akis
ir iSvardykite penkis dalykus, uz ka Siuo momentu esate dékingi. Vi-
sai rimtai, padarykite tai dabar. Nepradékite skaityti kito sakinio, kol to
nepadarysite! Mes garantuojame, kad net po $io mazo pratimélio jasy
bUsena pasikeité.

Emocinés inteligencijos kompetencijai priskiriamas ir gebé-
jimas dziaugtis. Klausimas, kas yra ta laimé? Laimé - tai gebéjimas jaus-
tis patenkintam savo gyvenimu, dziaugtis savimi ir kitais, mégautis
akimirka. Pastebima, jog tai, kaip sugebame dziaugtis, parodo musy
emocinés inteligencijos lygj. Galima baty pamanyti, kad malonumy
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troskimas veda j hedonistinj gyvenima, o siekiant karjeros daznai rei-
kia papluséti ir atidéti malonumus vélesniam laikui. Tikrasis emocinés
inteligencijos rodiklis yra tas, jog pazindami save, savo kylancius jaus-
mus, gyvenima susitvarkome taip, jog tai uztikrina musy gerove; musy
veikla ir santykiai su kitais néra kancia, o tikras dziaugsmas.

Kaip matome, paskutiné ¢ia aptariama emocinés inteligen-
cijos kompetencija tarsi apibendrina ir yra tarsi aukstos emocinés in-
teligencijos pasekmeé. Anksciau iSvardytos kompetencijos néra atski-
ros, bet glaudziai tarpusavyje susijusios, tai tarsi gobeleno gijos, kurias
suaudus kartu gauname darny emocinés inteligencijos paveiksla. Jei
patikéjote emocinés inteligencijos svarba ir suvokéte, jog ji gali keisti
jusy gyvenima, ne veltui praleidote skaitydami 3j skyrelj.

Kodel turiu ne tik klausyti,

betirisgirsti?

Jei prisimintumeéte, kg iSmokote mokykloje, kas tai baty? Ska-
itymas, raSymas, geometrijos uzdaviniy sprendimas, chemijos lygciy
lyginimas. O ka mokotés universitete? Tikriausiai visus jdomius da-
lykus, susijusius su jasy specialybe. O ar kas nors jus moké klausytis?
Greiciausiai ne, juk klausymasis, atrodo, toks akivaizdus ir savaime su-
prantamas dalykas, ir kg dar ¢ia mokytis.

Taciau ar i$ tikro yra taip, ar klausytis ir i3girsti, ka sako ki-
ti, yra taip paprasta? Juk kiek karty, kai jas pasakojote ka nors svar-
baus, Zmogus, kuriam pasakojote, buvo uzsiémes jam ripima veikla ir
negirdéjo né pusés to, kg jis sakéte; arba déjosi klausas, taciau buvo
akivaizdu, kad jis savo mintimis yra kazkur toli ir negirdi né zodzio. Kaip
jautétés tada, kai noréjote bati isgirsti, taciau jusy niekas neklausé, ar-
ba neklausé tie Zzmonés, kuriems jas kalbéjote? O kada paskutinj karta
jus atidziai iSklauséte Zmoguy, noréjusj jums pasipasakoti? Klausymosi
jgadziai yra be galo svarbus konstruktyviems tarpasmeniniams santy-
kiams. Jusy mokéjimas isklausytiir tinkamai reaguoti visada pasnekovo
bus teigiamai jvertintas, o nauda, kurig pats gausite budamas atidus
klausytojas, bus didesné nei kalbéjimas. Juk ar galima suprasti, kg nori
pasakyti kitas, paciam be perstojo kalbant? Ne veltui sakoma — suprask
ir basi suprastas, isgirsk ir basi isgirstas.
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Kaip klausymas svarbus asmeniniame gyvenime, taip jis be
galo svarbus ir siekiant karjeros, darbo aplinkoje. Klausymasis yra es-
minis vadovo bendravimo jgudis. Sakoma, kad lyderysté — tai pirmiau-
siamenas klausytis ir iSgirsti, o tik po to menas kalbéti ir jtikinéti. Klausy-
mosi jgldziai taip pat svarbls pardavimy konsultantams, aptarnavimo
sferos darbuotojams, be abejo, gydytojams ir psichologams, sociali-
niams darbuotojams, advokatams, mokytojams. Blty galima be galo
vardyti darbus ir profesijas. Ten kur dirba ar susitinka bent du Zmonés,
klausymasis kaip bendravimo dalis yra neiSvengiamas. O nuo klausy-
mosi jgudziy, gebéjimo ne tik girdeéti, bet ir jsiklausyti bei isgirsti pri-
klauso bendravimo sékmé. Nejmanoma derétis neisgirdus ir nesupra-
tus kitos pusés pozicijos, negalima jtikinéti ar parduoti, neissiaiskinus
ir nezinant, kas kitam svarbu, juo labiau negalima suteikti medicininés
ar psichologinés pagalbos, neZinant, kas Zmogui negerai.

Taigi jau tikriausiai supratote, koks svarbus gebéjimas klausy-
tis bendraujant asmeniniais interesais ar darbo reikalais. Toliau ir is-
siaiskinsime, kas svarbu norint ne tik klausytis, bet ir iSgirsti. Svarbu
Zinoti, jog klausyti galime samoningai, kai visg savo démesj sutelkiame
j girdima stimula, taciau taip pat galime klausyti ir nesgmoningai, kai,
pavyzdziui, vaziuojame automobiliu ir jsijungiame muzika, taciau jos
negirdime, nes visas masy démesys sutelktas j vairavima ir j pokalbj
su pakeleiviu.

Aktyvus klausymasis yra sqmoningas procesas, kai is daugybés
mus pasiekiancios girdimosios informacijos, mes atsirenkame
tuos garsus ar Zodzius, kuriuos norime girdéti, sutelkiame
démesj j kalbétojq (informacijos siuntéjq), stengiamés suprasti,
kas mums norima perduoti ir po to tai atsimename.

Taigi klausymasi sudaro keturi etapai:
e atranka - atsirinkimas to, kg noriu klausytis;
e démesio sutelkimas - kiek démesio skiriu tam, ka klausausi;
e supratimas — kiek stengiuosi suprasti, ka nori pasakyti pasne-
kovas;
e jsiminimas - kiek atsimenu tai, kas buvo kalbama.

Norint iSmokti efektyviai klausytis, svarbu zinoti veiksnius,
trukdancius tai daryti. Klausymosi kliGtys yra susijusios su komunikavi-
mo kliatimis, kurias aptaréme skyriaus pradzioje. Kliudyti atidziai klaus-
yti, iSgirsti ir suprasti, kg kalbétojas $neka, gali Sie veiksniai:
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Informacijos perteklius. Daznai mus pasiekia daug informa-
cijos, kuria reikia isgirsti ir suprasti. Buna, kai vienu metu kal-
bameés su keliais klientais, kazkg mums dar pasakyti noréty
kolega, o mobiliu telefonu tuo paciu metu skambina draugé.
Nuo tokio nuolatinio informacijos pertekliaus pavargstame:
klausome, bet negirdime, nepastebime arba greitai viska pa-
mirStame.

Informacijos ypatumai. Ka isgirstame ir kiek ilgai girdime,
priklauso nuo informacijos pateikimo. Ar ilgai galime atidZiai
klausytis monotonisko kalbéjimo, kalbos apie nuobodzius,
masy nedominancius dalykus, ,sausos” teorijos, visiskai nu-
tolusios nuo praktinio jgyvendinimo? Greiciausiai tol, kol uz-
snusime. Taigi kg girdime priklauso nuo kalbétojo, nuo to,
kaip ir kokia informacija yra pateikiama.

Asmeniniai interesai. Jsivaizduokite grazy penktadienio ryta,
uz lango pavasaris. JUs jeinate j auditorijg, atsiverciate eg-
zistencinés filosofijos uzrasus ir pasiruosiate paskaitai. Pro-
fesorius kalba ramiu ir monotonisku balsu. O jasy mintys
nuklysta j artéjantj savaitgalj. Viena mintis, antra, trecia, jau
turite vieng gerg plang, kaip pasidziaugti atéjusiu pavasariu
ir dar maziausiai tris atsarginius planus, jei nepavykty pirma-
sis. Staiga j auditorijg jus sugraZina profesoriaus balsas: “Taigi
teste busvisatai, kg dabarisvardijau..". Koks testas? Kada? Apie
ka rasysim? Tai pavyzdys, kai patys sau tampame didzZiausi ak-
tyvaus klausymosi konkurentai. Daznai labiau norisi klausytis
savo nenutylancio vidinio balso, nei to, kuris kalba ¢ia pat,
iSoréje. Démesio islaikymas priklauso nuo klausytojo pastan-
gy ir kalbétojo jgudziy prikaustyti démesj (tai aptarsime kita-
me skirsnyje apie efektyvy viesajj kalbéjima).

ISorinés aplinkos trikdziai. Susikaupti klausytis gali kliudy-
ti Sviesos mirgéjimas, Seséliai, garsai, sklindantys pro atvirg
langa, 3alia vykstantys pokalbiai. Vienas i budy parody-
ti Zmogui, kad jo klausaisi, pasalinti Siuos trikdzius, uzdaryti
kabineto duris, langa, iSjungti muzika ir pan.

ISankstinis nusistatymas. Jei esame konservatoriai, ar iSgir-
sime, ka reikSmingo nori pasakyti musy priesininkas social-
demokraty partijos narys? Labai abejotina. Du skirtingos pa-
tirties ar jsitikinimy Zmoneés gali turéti skirtinga teigiama arba
neigiama iSankstinj nusistatyma apie tg patj pranesimg ir gali
iSgirsti visiskai skirtingus dalykus. PavyzdZiui, iSankstinis nu-
sistatymas pasireiskia tada, kai i$ anksto nusprendziame, jog
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tai, kg mums nori pasakyti, neturi jokios vertés. Pagalvokite,
kodeél tai yra klausymosi kliatis?

e Skirtumas tarp kalbéjimo ir minciy generavimo tempo. Nu-
statyta, jog Zmogus paprastai kalba 125 Zodziy per minute
grei¢iu, o klausytojas geba suprasti 700 (kai kuriy tyrimy
duomenimis — 1200) Zzodziy per minute. Taigi klausydamas
Zmogaus turi pakankamai erdvés ir laiko ne tik isgirsti, bet ir
apmastyti tai, kas yra sakoma arba duoti valig savo mintims ir
nebesiklausyti. Norint bati geru klausytoju, per 3j laika reko-
menduojama mintyse apibendrinti tai, kas girdima ir stengtis
suprasti zodziy prasme bei pateikiamos informacijos reikSme.

Zinoti ir atkreipti démesj j galimus klausymo ir girdéjimo trik-
dzius yra pirmas zingsnis norint pagerinti savo klausymo jgtdzius. To-
liau aptarsime ir kitus dalykus, svarbius norint tikrai girdéti. Tapkite
geru klausytoju ir iSgirskite, kg jums sako kitas.

Supraskite klausymo tiksla. Kad islaikytume démesj ir galé-
tume atidziau klausytis, svarbu suvokti, kodél klausomés. Klausymosi
tikslai gali bati jvairas:

e Klausomeés, nes malonu. Klausytis galima vien dél pramogos:
klausomés muzikos, zitrime filmg, snekuciuojamés su drau-
gu. Jums nereikia pasiruosti testui i$ paskutinés,Draugy” seri-
jos, taip pat nereikia atgaminti visy ,Dviracio Ziniy” juokeliy.
Kai klausomés pramogaudami, tiesiog mégaujamés tuo, ka
girdime, galime tik stebéti, kaip Sou verslo atstovai neriasi i$
kailio ir kaip efektyviai prikausto masy démes;.

e Klausome, kad uZjaustume. Apie empatijos svarbg bendrau-
jant jau kalbéjome. Kai klausomés empatiskai, siekiame su-
prasti kalbétojo savijauta, jausmus. Tokia situacija dazniausiai
yra, kai kalbame akis j akj su artimu draugu. Taciau gali bati,
jog darbe taip pat teks atvirai pakalbéti su rapesciu turinciu
kolega, pavaldiniu ar klientu. Empatiskai klausydami turime:
1. Sustoti. Liautis daryti tai, kg daréme ir sutelkti visg démesj j
pasakotoja.

2. Ziaréti. Palaikyti akiy kontaktg ir stebéti neverbalinius sig-

nalus, kano kalba.

3. Klausyti. Sutelkti démesj tiek | kalbos detales, tiek j pa-

grindines iSsakomas idéjas.

4. Jsivaizduoti. Mintyse jsijausti j kalbétojo pozicija ir pagal-

voti, kaip jas jaustumétés tokioje situacijoje, kaip kalbétojas.
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5. Pasitikslinti. Pasitikslinti, ar teisingai supratote, kg kalbé-
tojas pasakoja ir kaip jis jauciasi.

e Klausome, kad jvertintume. Kai vertinama gaunama infor-
macija, jus nusprendziate, ar tai teisinga, patikima, naudin-
ga informacija. Kai stengiamés jvertinti tai, ka girdime, tai gali
nulemti masy tolesnj klausyma ir tai, ka iSgirsime. Pastangos
jvertinti tuo paciu metu klausantis veikia kaip trukdis isgirsti,
kadangi reikia daugiau pastangy, daugiau démesio, ir tai gali
lemti net klaidinga informacijos supratima. Kai kitg kartg ,pa-
gausite” save vertinant, turékite tai omenyje.

e Klausome, kad suZinotume. Jau nuo darZelio ar pradinés
mokyklos laiky vis pakliiinam | tokias situacijas, kai kazkas
mus nori kazko iSmokyti. Kad suprastume mums naujg infor-
macija, svarbu klausytis detaliy ir susieti jas su pagrindine
mintimi. Kai girdime tik faktus ar pranesimo fragmentus,
sunku bus suprasti ir iSmokti tai, kas sakoma. Geras klausy-
tojas susitelkia isgirsti pagrindines idéjas, mintyse nuolat
apibendrina gaunama informacija; tai labai padeda atsiminti
informacija ir véliau. Taip pat lengviau prisiminti, jei nauja in-
formacija susiejama su jau turimomis ziniomis.

ISgirskite pagrindine idéja. Klausantis svarbu ne tiek faktai
(vardai, datos, statistika), kiek pagrindinés idéjos ir principai. Juokingi
anekdotai, palyginimai, pasakotojo asmeniné patirtis — visa tai tik ilius-
truoja ir padeda perteikti pagrindines idéjas. Jei klausotés ne formalios
prezentacijos, o zmogaus, kalbancio apie jj slegiancius rapescius, ne
visada bus lengva suprasti, ka jis i$ tikryjy nori pasakyti, nes greiciausiai
pradés kalbéti apie tai, apie ka kalbédamas jausis saugiai ir tik pokalbio
pabaigoje gali paaiskeéti, ka jis noréjo i$ tikrujy pasakyti. Daznai Zzmonés
kalba labai daug, kad pasakyty mazai. Tai kas svarbu, daznai gali bati
iSreiksta sakiniu ar keliais. Svarbus klausytojo jgldis — isgirsti esme.

Prisitaikykite prie kalbétojo (informacijos siuntéjo). Klau-
sant svarbu sutelkti démesj ne j tai, kaip sakoma, bet KAS yra sako-
ma. Gali bati sunku nekreipti démesio j kalbétojo monotoniska kal-
béjima, kalbéjimo defektus, techninius nesklandumus. Galbat prireiks
pastangy atleisti kalbétojui nerisly ir painy kalbéjima, taciau uzuot
mintyse koneveiktumeéte kalbétojg dél jo kalbéjimo stiliaus, turétu-
méte susitelkti j tg informacija, kurig jums stengiamasi perduoti. Taip
pat svarbu ,neuzkibti” uz nudailinto ir sofistikuoto pranesimo, kokj
gali bati parenge prekybos agentai ar profesionalls politikai, kai
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uzhipnotizuoti iSoriniy kalbéjimo elementy zmonés nelabai girdi, kas
sakoma ir sutinka su tuo, su kuo i3 tikryjy nenorety sutikti.

Klausykite akimis, taip pat kaip ausimis. Klausant svarbu
matyti kalbanciojo neverbalinj elgesj. Svarbu suprasti, ka reiskia jo
kdno siunc¢iami signalai, ar jie atitinka ZodZiu perduodama informacija.
Apie kino kalbga Siame skyriuje rasite atskira skirsnj, nes suprasti never-
balinius signalus labai svarbu bendraujant su kitais.

Stebékite savo emocine reakcija. Kai kalbétojas mums kazka
pasakoja, jo tikslas — bati suprastam. Taciau daznai net nejausda-
mas kalbétojas pazadina mumyse tam tikras emocijas: gailestj, pyktj,
dZiaugsma. IS tiesu, gerai, kai emocijos sukyla, vadinasi, mes klausomés,
ka Sneka pasnekovas. Vadinasi, jo pasakojimas mus ,uzkabino”. Sukile
jausmai jgalina geriau suprasti ir jsiminti. Sia idéja daznai naudoja-
si reklamy karéjai, moterims rodydami verkiancius ar besiSypsancius
kadikius, vyrams ilgakojes moteris. Taigi reikia stebéti savo jausmus,
ne tik dél to, kad tai padeda suprasti ir pajusti pasnekova, bet ir dél to,
kad apsisaugotume nuo manipuliacijos masy jausmais. Stebékite, ka
jauciate ir,,neuzkibkite” ne ant to kabliuko!

Venkite iSankstiniy nuostaty.,Tik ne dar vienas pamokslas” —
sumurmate sau, kai jasy vadovas atsistoja kalbéti per eilinj susirinkima.
.Klientas visada teisus!” — mintinai Zinote, kuo prasidés kalba. Nuslys-
tate kéde Zemyn, patogiai jsitaisote pasnausti. Taciau kalbos viduryje
iS klajonés mintimis jus pazadina vadovo frazés apie naujausius rinkos
tyrimus, naujas tendencijas, kompanijos nauja kryptj, pokycius. Kazkas
naujo ir svarbaus. Pajuntate norg klausytis ir jums jau jdomu isgirsti,
kaip viskas toliau klosis, o dar prieS minute snaudéte! Kaip rodo Sis
pavyzdys, svarbu buti budriam, nes kas gali nuspéti tg momenta, ka-
da galite i3girsti tikrai kazka naujo ir vertingo, net, atrodo, i$ Zmogaus,
kuris visada kalba tg patj, juk pasaulis aplink taip greitai keiciasi, o su
juo keiciasi ir masy pasnekovai.

Bikite savanaudiski klausytojai. Taip, teisingai suprato-
te, klausantis kartais leidziama bati savanaudziu. Kad ir koks nuo-
bodus pasnekovas ar kalbétojas baty, lengviau islaikyti démesj, kai
stengiamés isqgirsti kazka naudingo sau. Jei galvosite, kad Stai Sis
zmogus, kalbantis prie§ mane, turi man kazka svarbaus pasakyti, kas
galblt apvers mano ateitj aukstyn kojom, ar taip ramiai leisite mintims
apie atostogas pasiglemzti jums lemtingas Zinias?
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Lavinkite aktyvaus klausymosijgtdzius. Mesirtaip kiekvieng
dieng daug laiko praleidziame klausydamiesi. Gali kilti klausimas, tai
kam dar stengtis dirbtinai lavinti klausymosi jgudzius? Taciau klausy-
mas yra jgudis, kurio galima iSmokti tik veikiant, tai yra tik klausantis.
Kai norite iSmokti plaukti, kg darote? Juk neSokate j vandenj ir bet kaip
nesimosikuojate rankomis ir kojomis. Yra tam tikri principai, kuriuos
kartodami, pamazu galite iSmokti plaukti. Taip ir mokantis klausyti
svarbu zinoti, j kg atkreipti démesj ir kaip elgtis, kad klausymas tikrai
baty efektyvus.

Tikriausiai atkreipéte démesj, jog klausymas gali skirtis, pri-
klausomai nuo to ar tai vienpusis informacijos perdavimas, ar abipu-
sis informacijos apsikeitimas. Kai ZiGrite televizoriy ar klausote profe-
soriaus déstomos paskaitos, jusy jsitraukimas j klausymo procesa yra
labiau vidinis: stengiatés sutelkti démesj j kalbétojo sakomus dalykus,
bandote juos suprasti, jvertinti, interpretuoti, kovojate su démesj
blaskanc¢iomis mintimis. Taciau iSorinis jasy elgesys yra labiau pasy-
vus. Galite uzduoti klausima profesoriui (gal kiek maziau prasmés baty
kalbétis su televizoriumi), bet ar jas jj uzduosite ar ne, tai is esmés nepa-
veiks jo i$ anksto paruostos kalbos. Visai kitaip, kai kalbatés suzmogumi
akis j akj ir Sis pasakoja jums dalykus, kuriuos jam akivaizdziai neleng-
va pasakoti. Sioje situacijoje jis arba esate aktyvus klausytojas, arba
pokalbis netrunka ilgai. Aptarsime aktyvaus klausymo technikas - kas
padeda geriau suprasti kitg Zmogy ir parodyti savo supratima.

Aktyvaus klausymo technikos:

Pakartojimas.Tiksliai pakartodamitai, kg sako pasnekovas, par-
odome, jog klausome. Taciau $i technika, naudojama pernelyg daznai,
gali erzinti pasnekova. Tai, kad klausome, parodo ir tokie Zodeliai kaip
+-Mmhm? ,Aha”. Pakartoti labai lengva - tereikia klausytis kito Zmogaus
zodziy ir juos tiksliai atkartoti. Pavyzdziui, kolega jums sako:

e Kaip as pavargau nuo ty jnoringy klienty. Eina ir eina su sa-
vo skundais. Nepatenkinti tuo, nepatenkinti anuo... Jau net
bloga darosi...

e Sakai, pavargai nuo jnoringy klienty ir tau jau bloga.

Tai tikslus pasnekovo Zodziy atkartojimas, kuris parodo tik tai,
jog klausome, taciau nerodo, kaip suprantame, kas pasakyta.
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Perfrazavimas. Tai pasnekovo pasakytos minties pakartoji-
mas savais zodZiais. Siuo atveju ne tik parodome, kad girdime, bet ir
tai, kaip supratome pasnekovo pasakytas mintis. Perfrazavimas labiau
tinka faktams, nei jausmams. Pavyzdziui:

e Kaip as pavargau nuo ty jnoringy klienty. Eina ir eina su sa-
vo skundais. Nepatenkinti tuo, nepatenkinti anuo... Jau net
bloga darosi...

e Suprantu, jog klientai ir jy skundai tau jau jkyréjo...

Kitais ZodZiais pasakyta pasnekovo mintis parodo jsigilinima j
jo zodzius, taciau reikéty vengti interpretacijos ir tiksliai perfrazuoti tai,
ka sako pasnekovas.

Atspindéjimas. Tai tokia aktyvaus klausymo technika, kai
parodome, jog suprantame, kaip jauciasi pasnekovas. ]vardijame
pasnekovo jausmus. Pavyzdziui:

e Kaip as pavargau nuo ty jnoringy klienty. Eina ir eina su sa-
vo skundais. Nepatenkinti tuo, nepatenkinti anuo... Jau net
bloga darosi...

e Suprantu, jog klientai ir jy skundai tau jau jkyréjo... Jauciu,
jog esi susinervines...

Parodydami, kad jauc¢iame tai, ka jaucia pasnekovas, jgyjame
jo pasitikéjima, paskatiname ir toliau nuosirdziai bendrauti. Jvardydami
jausmus, kuriy pats zmogus néra jsisgmonines, taip pat galime padéti
pasnekovui suprasti savo jausmus.

Klausimy uzdavimas. Klausimai - tai pirmas ir paskutinis da-
lykas, kurj turime daryti aktyviai klausydami. Klausimai uzduodami no-
rint pasitikslinti, ,uzvesti” kalbétoja ant kelio ir paskatinti jj labiau at-
siverti. Aktyviai klausantis svarbu uzduoti kuo daugiau atviry ir kuo
maziau uzdary klausimy. Kas tie atviri ir uzdari klausimai? Uzdaras
klausimas yra toks, j kurj galima atsakyti ,taip” arba ,ne” ar keletu
zodziy. Uzdaro klausimo pavyzdys: ,Ar tau kazkas atsitiko?”. Tuo tarpu
atviri klausimai suteikia pasnekovui galimybé daugiau papasakoti apie
jam rapimus dalykus. Atviro klausimo pavyzdziai: ,Kas tau atsitiko?”,
,Gal galétum apie tai papasakoti daugiau?”,,Kokia tavo nuomone apie
tai?”. Taigi aktyviai klausydami klausiame tik tam, kad kalbétojas galéety
daugiau papasakoti, o mes daugiau iSgirstume.
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Jei studijuojate, 80 procenty savo dienos laiko praleidziate
bendraudami su kitais. Nustatyta, jog tipiskas studentas 9 procentus
Sio laiko praleidZia rasydamas, 16 procenty skaitydamas, 30 procenty
kalbédamas ir 45 procentus klausydamas (Beebe, Beebe, 2006). Tai-
gi klausymas uzima beveik puse viso bendravimo laiko. Ar dar yra
abejoniy, kad 3j laika svarbu praleisti kuo efektyviau? Jau aptaréme,
kuo svarbls klausymo jgldziai, kas gali kliudyti klausyti ir iSgirsti, ko
reikia, kad taptuméte geru klausytoju/-a, kaip aktyviai klausyti. Cia
iSvardyti dalykai gali ir likti Sios knygos puslapiuose, bet geriausiai juos
suprasite, jei praktiskai jgyvendinsite tai, kg suzinojote, jau kita karta,
kai su kuo nors bendrausite. Pajuskite skirtuma tarp to, kaip bendra-
vote anksciau ir kaip galite bendrauti, kai i$ tiesy klausote ir isgirstate
kitg. Mums duotos dvi ausys ir viena burna ne veltui, o tam, kad klausy-
mui skirtume dvigubai daugiau laiko ir pastangy nei kalbéjimui.

Kaip turiu kalbeti,

kad jtikinciau?

Jau jsitikinome koks svarbus tarpasmeniniam bendravimui
yra klausymas. Taciau kai ateina laikas prabilti, daznai turime tik vieng
sansg padaryti pirmajj jspadj, todél svarbu iSmanyti prisistatymo,
jvaizdzio formavimo, vieSojo kalbéjimo principus. Klausymas padeda
suprasti kitus, o kalbéjimas suteikia galimybe daryti kitiems jtaka. Ar
liksim su savo ziniomis ir supratimu, ar pasinaudosime zodZio israiskos
galia, priklauso tik nuo musy paciy apsisprendimo, noro ir pasiryzimo
tapti geru praneséju.

Dauguma musy kalba mazdaug nuo dvejy mety, tai la-
bai kasdienis ir mums jprastas uzsiémimas. Kalbéti galima su kolega,
mazame pazjstamy barelyje, sutuoktiniu, motina ir tévu, pardavéju
turguje, taksi vairuotoju — kasdieniai pokalbiai mums nekelia rapesciy,
nesukelia nerimo, paprastai vyksta sklandziai. Saugioje aplinkoje vieni
lengviau, kiti sunkiau, galime isdéstyti savo mintis, pasakyti, ka galvo-
jame, kaip jauciamés. Taciau viesasis kalbéjimas, prisistatymas skiriasi
nuo kasdienio pokalbio tuo, jog tai formalus kalbéjimas; daznai turime
jam pasiruosti, kalboédami vartojame formalius Zodzius ir tam tikrus
neverbalinius signalus, kalbant viesai yra grieztai apibrézti kalbétojo ir
klausanciyjy vaidmenys.
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Kodél svarbu mokéti bendrauti formaliai, efektyviai prisistaty-
ti, kalbeti viesai? Sklandaus viesojo kalbéjimo jgudziai jvardijami kaip
vienas svarbiausiy veiksniy, leidzianc¢iy sékmingai susirasti darba
universitetg baigusiems studentams (Beebe, Beebe, 2006). Gebéjimas
kalbéti ir jtikinti minimas kaip vienas svarbiausiy lyderiy, vadovy
gebéjimuy, jau nekalbant apie tas profesijas, kur Zmonés kalbédami
uzsidirba sau duona — déstytojai, mokytojai, pardavéjai, derybininkai
ir kt. Taciau jei vien pagalvojus apie pasitlyma pasakyti kalbg zmoniy
auditorijai jums per nugara nubéga Siurpuliukas, nieko tokio, jus pa-
tenkate j didele grupe Zmoniy, kurie jvardija turj vieSojo kalbéjimo
baime.1$ pradziyissiaiskinsime, kaip jveikti nerima, kylantj pries skaitant
pranesima ar prisistatant. Véliau perzvelgsime dalykus, uztikrinancius,
kad jasy pranesimas praeity sklandziai ir baty isgirstas.

Pirmiausia, ka reikia Zinoti, kai sukausto baimé vien pagalvo-
jus apie kalbos sakyma, kad nerimas prie$ kalbant viesai yra normalus
dalykas. Jungtinése Amerikos Valstijose atliktoje apklausoje Zmoniy
paklausus apie juos baiminancius dalykus, iSaiskéjo, kad viesojo kalbé-
jimo baimé yra pirmoje vietoje tarp didZiausig nerima kelianciy dalyky,
ji pralenkia net mirties baime, kuri yra 3estoje vietoje (Beebe, Beebe,
2006). Smaikstaujama, kad per laidotuves, esant galimybei pasirink-
ti, Zmonés verciau rinktysi atsigulti j karsta, nei atsistoti priesais triba-
ng pasakyti kalbg mirusiojo atminimui. Niekas negimé bebaimiu kalby
sakytoju, net Zymiausi pasaulio oratoriai prisipaZjsta, jog jaucia nerima
prie$ sakydami kalba. Svarbu suprasti savo nerimg ir atsakyti j klau-
simg, ko a$ jaudinuosi? Jvairi kino reakcija, pavyzdziui, pagreitéjes Sir-
dies plakimas, padaznéjes kvépavimas, jsitempe raumenys, keisti po-
juciai skrandzio srityje, tik rodo, jog patekote j stresine situacija ir kiinas
pasirenges jg jveikti. Svarbu zinoti, kad nerimas néra blogai, tai normali
kdno reakcija j stresine situacija, o tai sutelkia ir mobilizuoja jégas.

Ka galima padaryti, kad sumazéty pries$ kalbéjima kylantis
nerimas ir visi jo simptomai? Sidlomi tokie praktiniai nurodymai:

e Neatidéliokite pasirengimo kalbai. Nerimastingi praneséjai
patenka tarsi j uzburta ratg, jie taip bijo sakyti kalba, kad pa-
sirengima kalbéti atidélioja iki paskutinés minutés. Atidé-
liojimas sukelia papildoma nerima, o tai galy gale lemia dar
prastesnj pasirengimg ir blogesne kalba. Tad rekomenduoja-
ma pradéti rengtis kalbai kuo anks¢iau, surasti sau kuo dau-
giau laiko. Be to, veikla atitolina baimingas mintis, o pasiekti
rezultatai suteikia daugiau tikéjimo savo sékme.
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Susipazinkite su auditorija. Kuo daugiau suzinosite apie zmo-
nes, kurie klausysis jasy kalbos, tuo labiau busite uztikrintas
savo kalbos sékme. Juk Zinodami auditorijos Ziniy lygj, issi-
lavinima, poreikius, prioritetus, interesy sritis, galésite pa-
rengti kalba, kuri juos sudomins, tada liks maziau nerimo dél
to, kaip Zmonés reaguos j tai, ka sakysite.

Pasirinkite tinkamq pranesimo temgq. Labiau savimi pasitiké-
site, jei kalbésite apie jums gerai zinomus dalykus, kuriuos
esate patyre. Véliau placiau aptarsime, kaip issirinkti tinkama
pranesSimo tema.

Parenkite sklandy pranesimq. Dauguma klausytojy jvertina
nuosekly kalbéjima ir minc¢iy déstyma. Lengviau supras-
ti, ka kalbétojas nori pasakyti, kai pranesima sudaro tokios
strukturinés dalys, kaip jvadas, déstymasir pabaiga. Kalbétojai
taip pat patiria maziau nerimo, Zinodami, jog jy kalba turi
nuoseklia seka, kad dalykai logiskai isdéstyti ir ,iSplaukia” vie-
nas i$ kito. Taip lengviau ne tik klausyti, bet ir pasakoti.
Zinokite savo kalbos pradziq ir pabaigq. Paprastai labiausiai
jauciame jaudulj kalbos pradzioje, tad labai svarbu turéti
aisky kalbos pradzZios plana. Galima iSmokti pirmuosius kal-
bos sakinius mintinai. Kai Zinome, kaip pradéti kalbg, saugiau
jauciames ir dél visos kalbos. O pabaigos Zinojimas veikia
kaip issigelbéjimo uostas, jas bent jau Zinosite, kada viskas
baigsis.

[sivaizduokite aplinkg, kurioje sakysite kalbq. Repetuojant
kalba garsiai, svarbu jsivaizduoti ta auditorija, kuriai realiai
ruosiatés kalbéti. Galima prie$ akis jsivaizduoti patalpa, Zzmo-
nes, save, kai atsistojate ir einate sakyti kalbos. Toks jsivaiz-
davimas véliau suteikia pasitikéjimo, kai jau tikrai reikia atsi-
stoti ir kalbéti.

Kvépuokite! Vienas i$ nerimo simptomy yra daznas ir negilus
kvépavimas. Teigiama, jog islyginus ir pagilinus kvépavima
galima nurimti. Galite tai iSbandyti patys! Prie$ pradedant
kalba niekas net nepastebés, kaip i$ léto giliai jkvepsite ir
Iétai iSkvépsite, iSkvépdami stenkités atpalaiduoti visa kina.
Paprasta, tik svarbu prisiminti ir taikyti reikiamu momentu.
Nukreipkite nerimo sukeltq energijq reikiama linkme. Dar vie-
nas nerimo simptomas yra drebancios rankos ir keliai. Rau-
menys pradeda drebéti dél to, jog jtampos situacijoje issiskiria
adrenalinas, suteikiantis papildomos energijos, — ir raumenys
pradeda judéti. Svarbu Sig energijg kontroliuoti ir nukreipti
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ten, kur mes norime. Siuo atveju patariama prie$ sakant kalba
atvykti anksciau ir létai pasivaikscioti, stengtis atsipalaiduo-
ti. Jei sédite ir laukiate savo eilés sakyti kalba, galite suimti
kédés krastus ir suspausti bei atleisti juos. Darykite tai nejucia
ir neatkreipdami j save démesio - niekam nebutina Zinoti ka
darote, taciau tai padeda pasalinti jtampa, tiesiog jtempkite ir
atpalaiduokite, jtempkite ir atpalaiduokite raumenis. Taip pat
sédédami galite sumazinti jtampg kojy ir ranky raumenyse.
Nebdatina atrodyti taip, jog jus ka tik istiko konvulsiniy trau-
kuliy priepuolis, nepastebimai galite jtempti ir atpalaiduoti
raumenis, taip ,sudegindami” papildoma energija.

e [sivaizduokite savo sékme.Vlizualizacijos metodai laikomi vieni
sékmingiausiy jveikiant viesojo kalbéjimo baime. Tai irgi labai
paprasta, tiesiog rengiantis kalbai labai aiskiai jsivaizduokite
situacija, jog jau sakote kalba. Jsivaizduokite, kaip labai savimi
pasitikite, kaip ramiai jauciatés, kaip uztikrintai déstote min-
tis. Séekmeés jsivaizdavimas labai pakelia pasitikéjima savimi
véliau, kai jau ateina kalbos sakymo momentas.

e Padrgsinkite save. Greiciausiai manote, kad Zmonés, kurie kal-
basi su savim, Svelniai tariant, yra Siek tiek kvankteléje. Bet
kalbédami sau padrasinancius zodZius, tikrai pakelsite pasi-
tikéjima savimi ir nukreipsite mintis nuo baime kelianciy da-
lyky. Mintyse galite kartoti: ,AS iSmanau $j dalyka geriau nei
bet kas kitas Sioje saléje. AS esu labai gerai pasiruoses/-usi.
Mano kalba puiki. Zinau, kad galiu tai padaryti. Man pasiseks”.
Tyrimai rodo, kad Zmonés, kurie generuoja neigiamas mintis
né kiek sau nepadeda. Kai jauciate, jog jaudinatés, neigiamas
mintis pakeiskite teigiamomis. Pavyzdziui:

Neigiamos mintys Teigiamos mintys

As tikrai uzmirsiu,  As repetavau siq kalbq daugybe karty. As

kq turiu pasakyti. turiu uZrasus, j kuriuos galiu uzmesti akj.
Niekas be manes nezino, kaip kalba turi
skambéti, galiu irimprovizuoti.

Tiek daug Zmoniy  As galiu tai padaryti! Klausytojai juk linki

Ziareés j mane. man gero, jie nori, kad man pasisekty. Jei
jausiuosi nejaukiai, ieskosiu auditorijoje
palaikanciy veidy.
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Jie tikrai pagal- AS turiu puikiy pavyzdziy. Mano pranesimas

vos, kad as nieko kupinas jdomiy fakty. As galiu juos sudomin-

neiSmanau. tiir jtikinti.

As tiesiog As kalbéjau Zmonéms visq gyvenimgq. AS

negalésiu to skaiciau pranesimus mokykloje ir univer-

padaryti. sitete. AS galiu tai padaryti, kadangi rengiau-
si ir repetavau.

* ISnaudokite kiekvieng viesojo kalbéjimo galimybe. Kuo dazniau
kalbésite viedai, tuo jgausite daugiau patirties. Né vienas
negimé pranesimy skaitytoju, bet geru kalbétoju galima tap-
ti, mokantis ir kuo dazniau kalbant viesai.

® Po pasakytos kalbos sutelkite démesj j tai, kq jums pavyko pa-
siekti, kg padaréte puikiai, o ne j tai, kaip nerimavote ir ner-
vinotés. Paprastai mums patiems viskas atrodo daug baisiau,
nei aplinkiniams. Po pasakytos kalbos galite susitelkti ties tais
dalykais, kurie nepavyko ar kas atrodé ne taip, kaip turéjo
bati, ties savo baime. Taciau geriau pagirkite save, pasakykite
sau ka nors gero ir padrasinancio. Nusipelnéte tokiy zodziy:
»A$ padariau tai! AS kalbéjau ir manes klausé!” Daugiau pa-
sitikéjimo ateityje jgysite, jei galvosite daugiau apie tai, kaip
atvirai ir sklandziai bendravote su auditorija, nei kokia panika
buvo apémusi pranesimo pradzioje.

Kas nesitiki kalbos pabaigoje iSqgirsti plojimy ir matyti besi-
Sypsanciy, susizavéjusiy veidy. Taciau, kad tai jvykty, reikia nemazai
padirbéti ir pasistengti. SuZzinojome, jog vieSojo kalbéjimo baimé yra
natUralus dalykas ir kad yra paprasty bady, kaip sumazinti kilusig
jtampa ir nerima. Kadangi jau nebekausto baimé vien pagalvojus apie
kalbos sakyma, galime pasigilinti, kaip parengti nepriekaistingq prane-
simq. Aptarsime svarbiausius praneSimo sékme nulemiancius dalykus.

Pirmiausia atsizvelkite j klausytojus. Kodél pirmiausia turé-
ty rdpéti ne pranesimo tema, medziagos isdéstymas, pavyzdziai,
pateikimo budas ar dar kazkas? Atsakymas paprastas — tema, désty-
mas, pavyzdziai ir visa kita priklauso nuo to, kas ir kokie yra klausy-
tojai. Ne veltui sakoma, kad kalba raso klausytojas. Prane$éjui svarbu
iSsiaiskinti, kokie zmonés klausysis kalbos, kokie jy jsitikinimai, ver-
tybés, kas jiems svarbu, kaip jie supranta tam tikrus dalykus. Geras
kalbétojas pasirenka tema, savo pranesimo tiksla, pagrindines idéjas,
pritaiko déstymo metodus atsizvelgdamas | klausytojy auditorija. Jau
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anksc¢iau minéjome, kad pazindami klausytojy auditorijag sumazinate
ir jums kylancia kalbéjimo baime. Taigi ar jums pasiseks ar nepasiseks
parengti ir pasakyti kalbg sékmingai labai daug priklauso nuo to, kiek
atsizvelgsite j savo klausytojus.

ISsirinkite ir susiaurinkite pranesimo tema. Atsizvelgdami j
klausytojus turétuméte nuspresti, apie kg kalbésite. Praktiskai daznai
buna kitokia situacija, kai kalbétojas pirma pasirengia kalbéti tam tikra
tema, o tik po to renkami klausytojai, taciau ir Siuo atveju savo kalbg
reikéty pritaikyti susirinkusiy Zmoniy grupei.

Jei jums patiems reikia sugalvoti pranesimo temg, svarbu at-
sakyti j tris klausimus:

1. Kas klausysis pranesimo? - svarbu atsizvelgti | klausytojus,
nuo jy priklausys ir pranesimo tema.

2. Kokia proga skaitysite pranes§ima? - praneSimo tema pri-
klausys nuo to, ar tai oficialus pranesimas konferencijoje ar
Naujujy Mety darbo vakarélis.

3. Kokie yra jlsy pomégiai, gebéjimai; kokioje srityje turiu Ziniy
ir patirties? - norint parengti kompetetinga pranesima, svar-
bu pasirinkti tema, kuri jJums artima, is tos srities, kurioje turi-
te patirties.

Kai pasirinkote pagrindine praneSimo tema, svarbu, atsi-
zvelgiant | ribotg laika, ja susiaurinti. PavyzdZiui, jei turite pasakyti
10 minuciy kalba pirmakursiams per mokslo mety atidarymo Svente
universitete, greiciausiai nesuspésite atskleisti visy mokymosi univer-
sitete galimybiy spektro, taciau laisvai galite aptarti tris punktus, kur
pirmakursis gali kreiptis pagalbos, jei jam iskyla su akademine veikla
susijusiy sunkumuy.

Jvardykite savo kalbos tiksla. Atrodo, kai aiski pranesSimo
tema, tai akivaizdus ir tikslas, taciau taip néra. Svarbu ne tik aiskiai
apibrézti pranesimo tema, bet taip pat zinoti pagrindinj ir specifinius
savo pranesimo tikslus. Pagrindinis pranesimo tikslas yra bendrojo po-
badzio ir gali bati trejopas: informuoti, jtikinti ar pralinksminti. Tikslai
gali susilieti, pavyzdziui, informuojant galima ir jtikinti, linksminant
taip pat informuoti ir pan. Informavimo tikslas daZniausiai badingas
jvairiems seminarams, paskaitoms, pamokoms, konferencijoms. Rekla-
mos, politiky kalby, prekybos agenty prezentacijy tikslas - jtikinti.
O pralinksmina auditorijg anekdoty pasakotojy Sou, jvairios istorijos
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ir filmai per televizija. Zinant pagrindinj savo pranesimo tiksla, gali-
ma lengviau suformuluoti ir specifinius tikslus. Specifiniai tikslai — tai
konkretds teiginiai apie tai, kokio atsako i$ auditorijos laukiame, ka
zmoneés turi suzinoti, iSmokti, atsiminti, kaip pakeisti elgesj ir kokiy
veiksmy turéty imtis isklause prane$ima. Stai pagrindiniy ir specifiniy
kalbos tiksly pavyzdziai:

Pagrindinis tikslas Specifiniai tikslai

Informuoti. Kai baigsiu kalbéti, studentai auditorijoje Zi-
nos tris pagalbos badus, kuriuos universiteto
karjeros centras teikia ieskantiems darbo.

Jtikinti. Po mano pranesimo studentai apsilankys
karjeros centre ir uZsirasys konsultacijai pas
karjeros konsultantq.

Palinksminti. Mano nuotaikingi pasakojimai apie pirmuo-

sius praktikos metus, kai pradéjau dirbti kar-
jeros centre, pralinksmins studentus ir leis
jiems atsipalaiduoti.

Svarbu uzsiradyti savo pranesimo tikslus ir turéti juos pries
akis rengiant pranesima.

Suformuluokite pagrindine savo pranesimo mintj. ISsikélus
tikslus, kitas Zingsnis rengiant praneima yra pagrindinés praneSimo
idéjos suformulavimas. Pranesimo tikslai nurodo, ka klausytojai tu-
ri suzinoti ar kaip jie turéty pakeisti savo elgesj po jlsy pranesimo, o
pagrindiné idéja yra jusy pranesimo esmé. Tai tarsi vieno sakinio vi-
so pranesimo santrauka, pagrindinis dalykas, kg norite pasakyti savo
pranesimu. Pavyzdziui:

PRANESIMO TEMA: DVD grotuvai.

PAGRINDINIS TIKSLAS:  Informuoti.

SPECIFINIAI TIKSLAI: ISklause pranesimq klausytojai galés at-
skirti skaitmeninius grotuvus pagal tai, ar
jy formatas yra DVD-R, DVD-RAM ar HDD.

PAGRINDINE IDEJA: Visi DVD grotuvai suteikia galimybe
atkurti aukstos kokybés garsq ir vaizdq,
taciau informacija saugoma ir atkuria-
ma skirtingai; tai lemia grotuvo formatas:
DVD-R, DVD- RAM ar HDD.
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Tinkamai atskleiskite pagrindine mintj. Teigiama, kad néra
sudétinga kalbéti ilgai ir daug, sunkiau kazka pasakyti. Geri oratoriai
yra ir mastytojai, perteikiantys idéjas, kuriomis kazkg pasako. Kai jau
pasirinkote tinkama pranesimo temga, Zinote savo kalbéjimo tikslus,
iskristalizavote pagrindine mintj, nauja uzduotis jums — atskleisti pa-
grindine mintj ir suskaidyti ja j tam tikrus prasminius vienetus. Siame
etape turéty atsirasti sgrasas punkty, leidzianc¢iy paaiskinti jasy
praneSimo esme. Tai padaryti galima keliais badais. Vienas jy - i$ pra-
dziy atsakyti sau j tokius klausimus:

1. Ar pagrindine mintj galima isskaidyti j tam tikras sritis? (Pa-
vyzdZiui, yra trys dalykai, susije su tuo ir tuo:...).

2. Ar galima jvardyti keletg argumenty, dél kuriy pagrindiné
mintis yra nenuginc¢ijama tiesa. (Taip yra dél to, kad... Taip
pat... Ir dar viena priezastis...).

3. Ar galima jrodyti pagrindine mintj dalyky, einanciy vienas
paskui kitg, seka? (Pirmiausia... Visy antra... Véliausiai...).

Toks pagrindinés idéjos iSskaidymas suteikia kalbai nuosek-
lumo ir aiskumo. Taciau nereikia persistengti, visada atsizvelkite j pra-
neSimui skirtg laika. Gali uztekti dviejy dalyky atskleisti pagrindine
mintj, gali buati taip, kad pagrindinés idéjos nejmanoma suskaidyti j
smulkesnes potemes. Tada to ir nereikia daryti.

Surinkitereikalingainformacija, paremiancia jusyidéjas.Kai
jau turite aiskiai suformuluotas idéjas, belieka tik surinkti informacija,
kad jrodytuméte jy teisinguma. Tai gali bati garsiy asmenybiy gyve-
nimo pavyzdziai, faktai, jisy asmeniné patirtis, statistikos duomenys,
apibrézimai, citatos. Sios informacijos tikslas paremti, paaiskinti, isplé-
toti, jrodyti jusy pagrindines mintis. Kaip visa tai pateikti? Vél teks
atsigrezti j savo klausytojus. Daznai kalbos blna nuobodZios, nes pra-
neséjas nepateikia informacijos priimtinu auditorijai badu. Paremianti
informacija turi bati konkreti ir asmeniska, ji turi bati artima klausyto-
jui. Rekomenduojama pasakoti istorijas i$ savo patirties, kalbant var-
toti vaizduote ir tam tikrus potyrius pazadinancius Zodzius. Kai jas pa-
sakojate, klausytojui akyse turi iSkilti vaizdas, suskambéti garsai, jie turi
pajusti kvapus ir prisilietimo pojucius.

Taip pat patartina naudoti ir papildoma medziaga, pagalbines
vaizdines priemones. Naujosios kompiuterinés technologijos, make-
tai, Zemélapiai, schemos - visa tai gali sukelti klausytojy susidoméjima,
palengvinti jy supratima. Taciau, prisiminkite, jokios papildomos
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vaizdinés priemonés neatstos kalbétojo. Naudojant papildomas pa-
galbines priemones svarbu atsizvelgti j Siuos dalykus:
* Ar pagalbinés praneSimo priemonés yra aiskiai visiems ma-
tomos?
* Ar pagalbinés priemonés yra paprastos ir ne per daug ,gre-
mézdiskos"?
e Arjos priimtinos klausytojams, ar atitinka pranesimo tikslus,
pritaikytos aplinkai, kurioje skaitote pranesima?
® Arjos patrauklios ir tiksliai parengtos?
* Ar mokate jomis naudotis?

Kai naudojatés pagalbinémis priemonémis, atkreipkite démes;j:

e Ar palaikote akiy kontakta su auditorija, ar daugiau Zidrite j
savo priemones?

* Ar paaiskinate, kg vaizduoja pagalbinés priemonés, ar tik jas
rodote?

e Ar jvertinote, kiek laiko uztruks dalomosios medziagos aiski-
nimas ir studijavimas?

e Arjasy pagalbinés priemonés padeda islaikyti auditorijos dé-
mesj ar kaip tik jj iSblasko ir niekas nebeklauso jlsy kalbos?

Agné susijaudinusi atbéga pas déstytojqg 10 minuciy
pries paskaitq ir praso leisti savo pranesimgq skaityti tuojau pat.
Agnés pagalbinés pranesimo priemonés tirpsta. Siandien ji skai-
to pranesimgq apie tai, kaip iS drabuziy iSvalyti jvairias démes.
Pirmiausia Agné buvo numaciusi pademonstruoti, kaip nuvalyti
kramtomosios gumos déme. Bet pamirso pasiimti kramtomgjq
gumgq, todél buvo priversta prasyti Zmogaus iS auditorijos
iSspjauti jai savo kramtomq gumagq. Per tq laikq ledas, kurj ji buvo
pasiruosusi gumos démei isvalyti, istirpo. Viskas, kq Agné galéjo
padaryti, tai kramtomgja guma sugadintq medzZiagq pamerkti
j drungngq vandenj, bet jos didvyriskos pastangos isSvalyti baisiq
déme nuéjo veltui. Jos metodas nepasiteisino. Vis délto Agnés
nesékmés dar nesibaigé, stengdamasi pratesti savo pranesimq ji
pakabino savo plakatus ant lentos, taciau Sie vis nukrisdavo jai
kalbant. Agné ne juokais nervinosi, atrodé, tuoj ims ir pravirks
pries visqg auditorijq.

Taitik vienas pavyzdys, kaip pagalbinés praneSimo priemonés
galine padéti, o trukdytiar visiskai suzlugdyti pranesima. Tikriausiai esa-
te ir patys mate praneséjy, kurie nemoka naudotis savo pagalbinémis
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priemonémis, netinkamai jas naudoja ar neaisku, kodél jas naudoja.
Kai norésite atsinesti kokiy nors vizualiy priemoniy, gerai apgalvokite,
pasirenkite ir sékmingai jomis naudokités pranesimo metu.

Pranesima skaitykite nuosekliai.Visa svarbiausig informacija,
reikalinga, kad jasy kalba buty logiskai pagrjsta jau turite, belieka
informacija isdéliotitaip, jog pranesima bty lengva klausyti. Nuoseklig
kalba sudaro Sios dalys:

1. Pradzia. Kalbos pradzioje svarbu atkreipti klausytojy démesj,
juos sudominti, apzvelgti savo basima kalba, parodyti, kodél
svarbu ir verta jusy klausyti.

2. Déstymas. Kadangi tiksliai Zinote, kg norite pasakyti susirin-
kusiai auditorijai, pagrindine idéja iSskaidéte j smulkesnes te-
mas. Turite informacija ir papildomas priemones savo teigi-
niams pagrjsti, galite bati tikri, kad pavyks nuosekliai isdéstyti
tai, ka norite pasakyti.

3. Pabaiga. Baigiant pranesimg paprastai apibendrinama, kas
buvo pasakyta, akcentuojama pagrindiné mintis. Atsizvel-
giant j pranesimo tikslg galima paskatinti klausytojus veikti.

Numate tokig savo kalbos seka ir jls patys busite uztikrinti,
kad nepamirsite, kg norite pasakyti, nes informacija prasminga, turi
iSdéstymo seka. Klausytojams taip pat bus lengviau klausytis ir supras-
ti nuoseklig bei struktaruota jasy kalba.

Repetuokite, repetuokite ir dar karta repetuokite. Kalbos
sakymas yra pasirodymas, panasiai kaip spektaklis, koncertas ar Sokis.
Kad pasirodymas baty atliktas nepriekaistingai, jj reikia ne tik pareng-
ti, bet ir iSmokti atlikti. Cia gali padéti tik repeticijos. Geriausia jei sa-
vo kalba galite repetuoti garsiai, stovédami taip, kaip stovésite pries
auditorija. Svarbu repetuoti ne tik Zodzius, kuriuos norite pasakyti, bet
ir laikysena, akiy kontakto palaikyma, veido iSraiska, balso tona, savo
savijauta. Nebdtina mintinai iSmokti kalbos turinj, ypac Siais laikais, kai
j pagalba galima pasitelkti vaizdines priemones, taciau svarbu pasitre-
niruoti bendrg kalbos pateikima.

Kalbékite drasiai ir uztikrintai. Jei pasinaudojote bent dalimi
ankstesniy patarimy, greiciausiai atéjus praneSimo skaitymo momen-
tui Zinosite, kaip sutvardyti kylantj nerima, tikriausiai basite ramus dél
savo kalbos turinio, nes jis logiskai ir nuosekliai iSdéstytas, pagrindiné
idéja pagrjsta tinkamais argumentais, kuriuos vaizdziai iSreiksti turite
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tinkamas pagalbines priemones. Liko tik paskaityti savo pranesima ir
laukti aplodismenty.

Nepaisant pasirengimo ir jdéto darbo, svarbiausia, atrodo,
dar pries akis. Galite bati pasirenge pateikti nuostabiausias idéjas ir
jas kuo puikiausiai pagrinde naujausiais faktais, galite pristatyti savo
pranedima remdamiesi naujausiomis technologijomis, taciau labai
svarbu visa tai pristatyti asmenisku, auditorijai tinkamu badu. Kiekvie-
nas turime savitg kalbéjimo stiliy, svarbu jj atrasti ir, Zinant svarbiau-
sius dalykus, sékmingai paveikti auditorija. Taigi svarbu ne tik tai, ka
sakome, bet taip pat KAIP tg sakome. Kaip pasakyti kalba, kad padary-
tume jspadj klausanciyjy auditorijai? Parasyta daug knygy, kaip tapti
puikiu oratoriumi ir suzavéti auditorija savo retorika. Keletg jy isversta
ir j lietuviy kalba. Galite paskaityti Jameso C. Humeso knyga ,Cerilio
iSkalba, Linkolno tvirtybé’, kurioje autorius, pats rases kalbas JAV prezi-
dentams, pateikia jvairiy gudrybiy, paperkanciy auditorija, sarasa ir
iSsamiai pataria, kaip jomis pasinaudoti rengiant ir sakant savo kalba.
Taip pat naudingos informacijos, kaip parengti savo pranesimg ir
aiskiai bei jspldingai isdéstyti savo idéjas auditorijai, galite rasti Jer-
ry Weissmano knygoje ,Pergalingos prezentacijos: menas papasakoti
savo istorija”

Kaip matote, daugiau démesio skyréme pranesimo turinio
parengimui ir nerimo pries$ kalbéjima jveikimui, nei iSoriniam pristaty-
mui. Manome, kad batent Sie dalykai visy pirma svarbiausi norint
parengti gerg kalba ar pranesima. Jei nebijosite ir turésite kg pasakyti,
tikime, kad didéjant patirciai atrasite savo savita ir unikaly kalbéjimo
stiliy. O kol jo ieSkosite, prisiminkite, jog:

e Kalbétojas — visy pirma asmenybé. Svarbios kalbétojo savy-
bés, be abejonés, turincios jtakos kalbéjimo stiliui: savigarba,
pasitikéjimas savimi, entuziazmas, nuosirdumas, atvirumas,
atsakomybé, pagarba klausytojui. Sj sgrasa galite savaran-
kiskai pratesti.

e Kalbétojas — démesio centras. Tai zmogus, kurj klausytojai ne tik
girdi, bet ir mato. Pazvelkite | save klausytojo akimis ir pagal-
vokite, kg jumyse mato klausytojas, kai klauso pranesimo. Aisku,
kad budami démesio centre valanda ar daugiau laiko busite ge-
rai apzidréti is visy pusiy, todél pasirdpinkite tokiais dalykais:

1. ISvaizda.

2. Kano kalba (gestai, balso ypatumai, laikysena, veido israiska,

akiy kontaktas).
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e Kalbétojas — tai menininkas. Kiekvienas viesas pasirodymas,
trumpa kalba ar konferencijos pranesimas yra tarsi spektak-
lis, kalbétojas pasirenka ne tik idéjas, kurias nori pasakyti
publikai, bet ir perteikimo buda. Budami menininkai paren-
kite savo karinj — pranesima, pasinaudodami Zodzio, pauzés,
lakoniskumo, citaty, samojo, alegorijy, posakiy, klausimy ir
kity veiksmingy kalbinés israiskos priemoniy galia.

Kai atéjo Aurelijos eilé skaityti pranesimg, ji atsistojo ir ra-
miai atéjo priesais auditorijg, kol konferencijos organizatorius jq
pristaté auditorijai, ji su pasitikéjimu perZvelgé klausytojus ir spéjo
uZmegzti akiy kontaktq su saléje sédinciais Zmonémis. Kai atsistojo
prie tribanos, ji palauké, kol auditorijoje klausytojai visiskai nurims ir
savo kalbq pradéjo citata, kuri atspindéjo visq jos pranesimo esme, po
to isaiskino, kuo svarbus dalykai, apie kuriuos kalbés. Véliau ji aiskiai
isdésté savo mintis, pagrjsdama jas naujausiy moksliniy tyrimy ir sta-
tistikos duomenimis. Kalbédama Aurelija stebéjo auditorijq, Zmoniy
reakcijq. Auditorijos démes;j jai pavyko islaikyti Smaiksciais pasako-
jimais, o svarbiausius dalykus ji akcentavo pakartodama. Aurelija
stebéjo ir savo pacios savijautq, jauté, kaip is pradziy uzplides neri-
mas pamazu praeina, kad ji kalba su pasitikéjimu, jauciasi laisvai ir
kalba taip nuosekliai, kaip ir jsivaizdavo bei pasirengimo metu repeta-
vo. Pabaigusi kalbq ir iSgirdusi plojimus bei matydama besisypsancius
veidus, Aurelija irgi Sypsojosi, galvoje sukosi viena mintis - ,,0 vis dél to
to galima ismokti!".

Ka byloja kuno kalba?

Jsivaizduokite, jog stovite priesais kabineto duris, kuriame
jasy laukia didysis pokalbis dél darbo, galintis pakeisti jasy gyvenima
ir karjera taip, kaip net nedrjsote svajoti. Praveriate duris, Zinote, jog
galite apstulbinti kitapus stalo sédintj asmenj savo pasiekimais, ryztu
ir pasitikéjimu savimi. Taciau iki to momento, kai pasakysite pirmuo-
sius Zzodzius, jasy kdnas jau pradéjo savo pranesimg ir galblt pasaké
jasy laukian¢iam asmeniui daugiau nei jis pasakysite ZodZiais per
ateinantj pusvalandj. Kas tie kiino kalbos signalai, kokiu badu jie pa-
sako daugiau informacijos, ar galima kontroliuoti ir valdyti savo kiino
kalbg, ar galima geriau suprasti kitus stebint jy kino kalba? Visus Siuos
klausimus aptarsime Siame skirsnyje.
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(kano laikysena, gestais, kiino pozicijos keitimu, veido israiska,

Kino kalba - tai informacijos perdavimas ktno judesiais ¢
akiy kontakto palaikymu irt. t.).

Nustatyta, jog bendraudami tik labai nedidele informacijos
dalj perduodame zodziais, tai yra 7 procentus. Tuo tarpu 55 procen-
tai bendravimo metu perduodamos informacijos yra vizualiné (kiino
kalba), 38 procentai — vokaliné (balso ypatumai taip pat priskiriami
kdno kalbai) (Goleman, 2007). Taigi bendraujant svarbu ne tik tai, ka
kalbame ir kaip savo mintis isreiSkiame Zodziais, bet ir tai, kokius sig-
nalus siuncia masy kanas.

Svarbu zinotiir tai,jog daznai esame nejsisgmonine savo kiino
kalbos. Daznai mes kalbame vienaip, musy kdnas sako kitaip, o paskui
stebimés, kodél aplinkiniai mumis netiki ir mdsy nesupranta. Tokioje
situacijoje Zodziais pasakome viena, tac¢iau musy kdno kalba, mums
to net nenujauciant, iSduoda, kaip yra i tikryjy. Visi esame apdovanoti
dovana skaityti kity kaino kalba, jos siunciamus signalus, tik vieni tam
skiriame maziau démesio, kiti esame atidesni ir jautresni. Zinodami,
kaip siunciama informacija tarpusavyje bendraujant, galime dar kartg
prisiminti, jog turime klausyti ne tik ausimis, bet ir akims.

Kokiose darbinése situacijose jasy kiino kalba bus itin atidZiai
skaitoma? Pirmiausiai ji bus issifruota dar jums net nepradéjus dirb-
ti, jau per atrankos j darbg pokalbj. Atrankos pokalbis, priklausomai
nuo jasy asmeniniy savybiy, siekiamos pozicijos svarbos, atrankos
proceduros ypatumuy, gali bati stipry stresa kelianti situacija. Stresinése
situacijose buna sunku kontroliuoti savo Zodzius, o ka jau kalbéti apie
kdno kalba. Jei jveiksite atrankos j darba barjera, ramas negalite bati
né minutés. Js jau turite darbg, o darbe — bendravimas su kolegomis,
virsininku, pavaldiniais, posédziai, pranesimai, kalby sakymas, konflik-
tai, derybos. Pagalvokite, kiek Siose situacijose kalbésite jus, o kiek jasy
kdnas. Neabejotina, jums reikés neverbaliniy bendravimo jgudziy,
batiny sékmingai bendraujant su kitais.

Ka labai svarbu Zinoti apie kiino kalba? Visy pirma tai, jog
kano judesiai atspindi vidine Zmogaus baseng.

Pavyzdziui, esate isrinktas ménesio darbuotoju ir gavote
apdovanojimgq. Jums tai ilgai lauktas jvertinimas, taciau jj gaunate
taip netikeétai ir nelauktai, jog is dZiaugsmo neZinote, kas su jumis
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darosi. Puolate j savo kolegos kabinetq, bandote ramiai paaiskinti, kas
atsitiko, bet kvépavimas pagreitéjes, sSirdis dauzosi, negalite né ZodzZio
suregzti. Tikriausiai panasiai jauciateés, kai jusy mylima krepsinio ko-
manda laimi svarbias rungtynes, tada Zodziy nereikia atsiradusiai
energijai isreiksti, norisi tik Sokinéti is dZziaugsmo, bégioti aplink ir
mosikuoti rankomis.

Jau kalbéjome, jog kilusios emocijos lemia tam tikra kano
reakcija, skatina imtis tam tikros veiklos. Jei uzfiksuojamas pavojaus
signalas, kyla nerimo ar baimés emocijos, kurios skatina mus pasiruosti
kovoti ar bégti. Tai evoliucijos uzkoduotos reakcijos, padéjusios mums
islikti milijonus mety. Tuo tarpu Siais laikais, kai su kilusiu pavojumi
galime kovoti paspausdami nuotolinio valdymo pultelio mygtuka
(pavyzdziui, kai ziGrime siaubo filma ir mums pasidaro per daug baisu),
kilusios emocijos ir jas lydincios kiino reakcijos taip greitai neiSnyksta,
o gynybai skirta energija turi bati kazkur islieta.

Vienas pagrindiniy fizikos désniy teigia, kad energija i$ niekur
neatsiranda ir niekur nedingsta. Jis tinka ir Zmogui. Jei pries skaitant
pranesima jus sukausto baimé ir nerimas, galite zinoti visas gudrybes
kaip kontroliuoti savo kling, bet energija, skirta nerimui jveikti, tikrai
prasivers ten, kur maziausiai tikésités - pasaliniais kino judesiais
(barbenimas pirstais, lingavimas ir pan.), raudonavimu, tikais ir dar
daugybe kity bady. Esmé ta, jog pries bandydami suprasti ir aiskintis,
kokie yra tinkami gestai, balso tonas, veido iSraiska, turite pasiripinti
savo vidine bulsena, vidiniu nusiteikimu. Kinas paklista vidiniam nu-
siteikimui. Kai jauciatés ramiai, uztikrintai, savimi pasitikite, jlasy kdnas
be jokiy papildomy pastangy tai parodo.

O kas, jei taip nesijauciate, ar galima suvaidinti kino kalba?
Galima. Taciau iSmoktas kano kalbos gudrybes Zmonés greitai
atpazjsta, todél atrodysite nenatdraliai, galite prarasti kity Zzmoniy
pasitikéjima. Kazkur perskaitytos mintys apie tai, kokie turéty
bati ,tinkami” kiino judesiai, vers labiau rupintis Siy judesiy imi-
tavimu, o ne savo tikraisiais tikslais ar uzduotimis. Sutelke démes;j
j savo kino kalbos kontrole, galite nepasakyti to, ka turéjote pasa-
kyti, ar nepadaryti to, kg noréjote padaryti. Jvairts praktiniai nuro-
dymai néra universalUs, jie gali tikti vieniems, bet netikti kitiems.
Todél norédami suvaidinti tai, kas jums néra naturalu, galite pasi-
justi tikrai nepatogiai ir ne savo kailyje. Be to, klausimas, kiek ilgai
ir kokiose situacijose galite apsimetinéti. Yla islenda i$ maiso - sako
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lietuviska patarlé, tas pats galioja ir nuslopintoms emocijoms, jos
butinai pasirodys.

Gali kilti klausimas, ar tikrai nereikia ir net nejmanoma is-
mokti valdyti savo kino kalba? Kaip jau minéjome, pirmiausia reikia
pasirtpinti savo vidine bisena. O ka jei jums po dviejy ménesiy reikés
apginti baigiamajj darba, o pazvelge j savo vidy ramybés nematote nei
kvapo? ISeitis, be abejo, yra. Kai kuriuos kino kalbos aspektus galima
iSmokti valdyti. Aisku, to neiSmoksite per vieng seminarg ar perskaite
vieng knyga apie kino kalba. Taciau tai galite iSmokti zingsnelis po
zingsnelio stebédami save, kitus, pamazu pritaikydami situacijai tinka-
mos kino kalbos elementus tol, kol jie taps jums nataralis. Masy
tikslas néra aptarti visus situacijoms tinkamus gestus, priimting laiky-
seng, balso ypatybes, ka galéetuméte taikyti darbe, daugybe dalyky
jas jau ir dabar darote naturaliai. PavyzdZiui, norédami isklausyti jums
besiguodziantj kolega palinkstate j priekj, palaikote akiy kontakta, kai
uzsimezga glaudus rysys, jas, net to nepastebédami, mégdziojate vie-
nas kito judesius, o tai sustiprina kontakta.

Kokie yra tinkami klno kalbos elementai tokiose situacijose,
kaip pirmojo jspudzio darymas, pokalbis dél darbo, bendravimas su
kolegomis, pardavimai ir derybos, posédziai, viesasis kalbéjimas, galite
iSsamiai paskaityti j lietuviy kalba iSverstoje Stefano Spieso knygoje ,Ki-
no kalba“. Mes aptarsime bendruosius, daugeliui situacijy svarbius daly-
kus, j ka svarbu atkreipti démesj stebint savo ar kity Zmoniy kano kalba.

Kaip jau minéjome, kino kalbos nesuvaidinsite, taciau ga-
lite iSmokti tam tikry kino kalbos raiskos elementy. Pirmg zingsnj to-
bulindami savo kino kalbg, Zengiate jau tada, kai atkreipiate démesj
j savo kano judesius. Stebékite, kg daro jasy rankos, kai kalbate su
kitu Zmogumi, kokiu atstumu stovite, kai kalbate su savo virsininku
ir kai kalbate su artimu draugu ar drauge, ka darote su savo uzrasais,
kai skaitote pranesSima. Stebéjimas padeda jums jsisgmoninti kino
judesius. Kai gerai pazjstate savo kino kalbg ir jei pastebite, kad
kazka darote ne taip, kaip norétumeéte, galite ja keisti, mokytis naujy
elementy. Stebéti naudinga ne tik save, bet ir kitus: savo vadova, kai jis
sako jkvepiancia kalba; zymius politikus, kai jie bendrauja tarpusavyje
ar per svarbig spaudos konferencijg bando jtikinti 3alj savo idéjomis
apie grazesne ateitj; aktorius, perteikiancius savo personazy jausmus
Zidrovui. Stebékite, kaip kity jausmai reiskiami kiino kalba ir suprasite,
kad bendravimui zodzZiy ne tiek daug reikia.
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Atkreipti démesj ir pabandyti pritaikyti kasdieniame gyveni-
me galite Siuos dalykus:

ISlaikykite gera savijauta ir teigiama poziurj. Dar karta tvirti-
name, jog Zmogaus isoréje, jo kiino kalboje reiskiasi tai, kas yra jo vidu-
je. Taigi atsipalaiduokite, nusiteikite teigiamai, jauskités ramiai ir lais-
vai, ir jums nereikés dirbtinai kartoti kazkur perskaityty ,taisyklingy”
kdno judesiy. Galite rasti sau tinkama bida sukurti ar palaikyti reikia-
ma nusiteikima. Kaip jveikti auditorijos baime jau aptaréme anksciau,
tos pacios technikos (raumeny jtempimo ir atpalaidavimo, gilaus
kvépavimo ir pan.) gali bati taikomos ir kitose situacijose, pries pokalbj
dél darbo, svarby posédj ar derybas. Galite uzsiimti relaksacija ar medi-
tacija, sportuoti, muzikuoti, kad jaustumeétés zvaliai ir geros nuotaikos.
Svarbu surasti savo asmeninj geros savijautos $altinj.

Palaikykite akiy kontakta. Bet kokioje situacijoje, kai bend-
raujate su Zzmonémis, jie nori jaustis svarbUs, jaustis iSgirsti ir supras-
ti. Akiy kontaktas yra viena veiksmingiausiy priemoniy sékmingai
uzmegzti ry3j su zmonémis, su kuriais tenka bendrauti. Cia svarbu
nepersistengti, Ziaréjimas | akis be perstojo gali iSmusti kitg i$ véziy,
ir priversti pasijusti nepatogiai. Jei bendraujate su grupe zmoniy,
svarbu pakaitomis uzmegzti akiy kontakta su visais, galite palaikyti
zvilgsnj ties vienu, po to perkelti prie kito Zmogaus ir taip bendrau-
ti neuzmirstant ar isskirtiniu démesiu neisskiriant né vieno. Taip pat
svarbu, kad zvilgsnis nelakstyty skubiai nuo vieno zmogaus prie kito -
tokiu atveju atrodysite neramiai. Jei kalbate didelei zmoniy auditorijai,
ja galite padalytij tris dalis ir kalbant pasirinkti viena Zmogy tos grupés
viduryje, tarsi kalbétuméte jam vienam. Aplinkiniai manys, kad kalbate
batent jiems. Taip pat zvilgsnj galite Siek tiek uzlaikykite ir ramiai per-
kelti j kita grupe. Palaikyti akiy kontakta gali bati nelengva, taciau tai
labai svarbu bendraujant su kitais.

Susikurkite sau patogia erdve. Nebijokite uzimti dalj erdvés,
kurios jums reikia, kad jaustuméteés laisvai. Pasalinkite barjerus tarp
saves ir Zzmoniy, su kuriais kalbate, nesislépkite uz kompiuterio ekrano,
tribanos, stalo - net segtuvas ant stalo ar netinkamame aukstyje laiko-
ma gérimo stikliné gali kliudyti bendrauti su kitais. Kg jas galite pa-
daryti, tai pasalinti Sias kliGtis ir jaustis patogiai. Kalbant apie erdve,
svarbu palaikyti tinkama atstuma tarp saves ir kity. Prisiminkite, jog
70 cm atstumu aplink Zmogy yra vadinamoji intymi zona, | kurig
Jsibrauti” leidZiama tik labai artimiems Zmonéms, tad neperzenkite
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jos, kai nesate artimi. Erdvés ribos priklauso ir nuo kultary skirtumy,
todél pasidomékite neverbalinés kalbos ypatumais prie$ vaziuodami
dirbti ar mokytis j kitokios kultaros $alj.

Atkreipkite démesj j savo laikysena ir:

e Sédékite (ar stovékite) tiesiai — tai rodo, jog esate nusiteike
zvaliai, energingai, susidoméje. | grindis nukreiptas zvilgsnis
gali rodyti nesauguma, nepasitikéjima savimi, taigi pakelkite
galva ir ZiGrékite tiesiai. Taip pat jsisamoninkite, kur baigia-
si jusy stuburas, jis nesibaigia ties kaklo pradzia, o ties virsu-
galviu, tad laikysena tiesiu stuburu reiskia ir pakelta galva.

e Atpalaiduokite pecius.Kaiesate jsitempe, pirmiausia jsitempia
peciy ir kaklo raumenys. Stebékite, ar peciai néra siek tiek pa-
kelti ir palinke j priekj, pajudinkite juos ir atpalaiduokite.

e Kanu palinkite pirmyn ar atgal, bet ne per daug. Jei norite
parodyti susidoméjima, palinkite j Zzmogy, su kuriuo bendrau-
jate. Jei norite parodyti pasitikéjima savimi ir atsipalaidavima,
galite Siek tie atsilosti atgal. Taciau jei per daug pasilenksite
pirmyn, atrodys lyg desperatiskai siekiate pritarimo. Jei per
daug atsilenksite atgal, galite atrodyti arogantiskai. Taip pat
galite pakartojamai linkcioti, kai Zmogus jums kg nors pasa-
koja, taip parodydami, kad klausote, taciau irgi nepersistenki-
te, kad neatrodytuméte, kaip koks geniukas, kalantis dreve.

e Nesukryziuokite ranky ir kojy. Tikriausiai jau esate girdéje,
kad sukryZiuotos rankos rodo, jog Zzmogaus jauciasi nesau-
giai, nori atsiriboti, uzsisklesti savyje, néra nusiteikes bendrau-
ti atvirai. Tas pats taikoma ir sukryZiuotoms kojoms. Sédékite
laisvai, laikydami kojas viena 3alia kitos, tvirtai pastatytas ant
Zemeés, o ka daryti su rankomis - skaitykite kita punkta.

e Rankas kontroliuokite ir naudokite tikslingai. Jokiu badu ne-
lieskite rankomis veido, plauky, tada rodysite, kad nervinatés,
0 jusy uzsiémimas trukdys klausytojams ar pokalbio daly-
viams. Stebékite ar jlsy pirstai nervingai nebarbena j stalg,
ar nezaidziate su rasikliu, ar neglamzote savo uzrady - visa tai
tik rodo jusy jsitempima ir nerima. Rankas geriau naudoki-
te tikslingai, gestais padékite pabrézti svarbiausius i$sakomy
minciy akcentus, arba ramiai nuleiskite prie Sony ar sulenkite
ties liemeniu. Jei sédite, galite pasidéti jas ant keliy. Svarbu,
kad kontroliuotumeéte, kg veikia jisy rankos, kai jas kalbate ir
ar tai neatrodo keistai klausytojams bei neblasko jy démes;.
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Pakartokite savo pasnekovo kiino kalba. Paprastai kai tarp
bendraujanciy Zzmoniy uzsimezga glaudus kontaktas, jie nesgmoningai
pradeda mégdzioti vienas kito judesius. Pastebékite, kaip bendrau-
ja kolegos per piety pertrauka ar per kokteiliy vakarélj. Ir patys kita
kartg kai su kuo nors bendrausite akis j akj galite sgmoningai pakarto-
ti pasSnekovo judesius. Tg reikéty daryti nepastebimai, atkartoti tik kai
kuriuos judesius ir su tam tikru laiko tarpu. Jei mégdziosite visus kito
zmogaus veiksmus i$ karto jam tik kazka padarius jis gali tai pastebéti
ir pasijausti nejaukiai, o jus irgi atrodysite keistai.

Sypsokités. Mokslininkai, tyrinéjantys emocijas ir jy israiska,
labiausiai gincijasi dél Sypsenos kilmés ir reikSmés. Mes nesigilinsime j
siuos gincus, juk i$ savo patirties Zinome, kaip veikia Sypsena ir juokas ir
kam visa tai reikalinga. Greiciausiai pastebéjote, jog mieliau bendrauti
su teigiamai nusiteikusiais aplinkiniais. O patys kaip daznai Sypsotés
ir juokiatés? Kaip daznai pasitaiko progy, kai tikrai norite Sypsotis ir
kg galite padaryti, kad jy baty daugiau? Sypsokités ir pasaulis jums
nusisypsos — kazkur jau girdéta, tiesa?

Kdno kalba, daznai to nenujausdami, perduodame su emoci-
jomis susijusig informacija. Kino kalba tarytum isdaviké parodo, kaip i$
tikryjy jauciamés. I$siaiskinome, kiek mazai informacijos perduodame
zodziais ir kokie svarbis musy kdno siun¢iami signalai. Suzinojote, jog
norint valdyti ir kontroliuoti savo kiino kalbg pirmiausia reikia rapintis
savo vidiniu nusiteikimu, nes batent vidine blseng ir parodo kino ka-
Iba. KGino kalbos signalai ir jy stebéjimas gali padéti suprasti ne tik jasy
paciy savijauta, bet ir kaip jauciasi zmoneés, su kuriais bendraujate.
Aptaréme ir tam tikrus kino kalbos elementus, kuriy galite iSmokti
ir praktiskai panaudoti kasdieniame bendravime. Taciau kiino kalbag,
ypac kity Zmoniy, reikéty vertinti atsargiai, nesureikSminti atskiry
signaly, o labiau ziGréti j visuma. Tam tikri kiino judesiai gali reiksti
skirtingus dalykus (pavyzdziui, sukryziuotos rankos, kaip minéjome,
gali reiksti nora atsiriboti, nesauguma, taciau gali reiksti, kad Zmogui
tiesiog Salta ir jis stengiasi susilti). Svarbu, jog kiino kalbos svarbiausius
dalykus jas tikrai Zinote ir kasdien teisingai taikote, to net nejausdami.
Pastebékite, ka jums sako jusy kano kalba, k3 jums signalizuoja kiti.
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Kodeél tureciau

spresti konfliktus ir
bendradarbiauti?

Aptaréme daugybe dalyky, uztikrinanciy sékminga bendra-
vima su kitais. Jei patikéjote, kad jas patys galite veikti ir tobulinti
bendravimo jgidzius, tai nei misy darbas rasant, nei jasy laikas skai-
tant Siuos puslapius nenuéjo veltui. Jsivaizduokite, jog iSlavinote savo
emocine inteligencija iki tobulybés, suprantate savo ir kity jausmus,
mokate isklausyti ir iSgirsti, iSsakyti savo mintis, pristatyti idéjas, jtikinti,
bendraudami nepriekaistingai iSnaudojate kino kalbos teikiamas ga-
limybes. Ar jau galite ramiai gyventi, tikédamiesi, kad visi jasy santykiai
bus harmoningi ir teikiantys pasitenkinima? Didziam jdsy nusivylimui
ar dziaugsmui, sakome, kad ramybés dar reikés palaukti. Visada atsiras
kazkas, kam neuzteks pusés pyrago, nors jis tik vienas, o norinciyjy trys;
atsirast galvojanciy, jog jie vieninteliai teisus, o ka galvojate jus - tikra
nesgmoné; iskils situacijos, kai reikés derinti nesuderinamas idéjas ir
sugyventi su Zmonémis, kurie gyvena taip lyg jy misija buty trukdyti
kitiems. Kas néra patyres, kg reiskia konfliktas? Greiciausiai tie, kurie
dar neturéjo $anso su niekuo dorai pabendrauti. Konfliktai yra neatsie-
jama miusy gyvenimo dalis, kad ir kaip konstruktyviai bendrautume,
galime neabejoti, jog jsivelsime j nesutarimus, ir tai labai natdralu.
Santykiy su kitais kokybé matuojama ne konflikty nebuvimu, bet tuo,
kaip efektyviai juos sprendziame. Taigi iki pilno konstruktyvaus bend-
ravimo jgudziy rinkinio tetraksta vieno - konflikty sprendimo. Siame
skirsnyje ir aptarsime konflikty prigimtj, sprendimo strategijas ir dery-
bas kaip viena i$ konflikty sprendimo bady.

Kodél verta gilintis j konflikty ir jy sprendimo studijas? Ka-
dangi konfliktai yra masy gyvenimo, susijusio su tarpusavio santykiais,
dalis, jy nepavyks isvengti. Suprasti efektyvaus konflikty sprendimo
reikSme gali padéti Zinios apie tai, kokios neisspresty, besitesianciy
konflikty pasekmés.

Tikriausiai girdéjote, jog susituoke Zzmonés maziau serga ir gy-

vena ilgiau, taciau ar girdéjote, kad sutuoktiniy, kurie nuolat pykstasi ir
konfliktuoja, sveikata yra daug prastesné uz konfliktus iSsprendzianciy
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ir vienisy Zmoniy sveikata. Konfliktai sukelia tam tikrg jtampos, streso
situacijg — dél to pablogéja fiziné ir psichologiné sveikata, atsiranda
nepasitenkinimas atliekama veikla, tarpusavio santykiais. Kalbant apie
asmeninj, Seimos gyvenima, liidniausia tai, jog dél konflikty, Zlugusios
Seimos dazniausiai kencia silpniausia Seimos strukttros dalis - vaikai.

Zinios ir jgudziai, padedantys spresti konfliktus, praver¢ia ne
tik asmeniniame gyvenime, bet ir darbe. Konfliktai darbe taip pat tu-
ri neigiamas pasekmes, kurios daznai paliecia ne tik konfliktuojancias
erimis, kas dél to kencia? Aisku, ligoniai! Arba jeigu universitete konku-
ruoja katedros ar katedros vedéjas nesutaria su déstytojais ir jie palie-
ka darba, kenciate ne kas kitas, o jus, gerbiami studentai. lgnoruojami
konfliktai darbe niekur nedingsta, o situacija daznai kuo toliau tuo la-
biau darosi komplikuota, jtraukiama vis daugiau Zmoniy, krenta dar-
bo produktyvumas, darbuotojy motyvacija dirbti, geri darbuotojai pa-
lieka organizacija. Ar norétuméte dirbti organizacijoje, kur priesiskos
stovyklos nuolat kovoty tarpusavyje, o kiekviena diena buty kaip
praleista karo lauke, kur informacija slepiama, vyksta Zodziy musiai
ir dziaugsmas uzplista, kai kitiems nepasiseka? Kad organizacijo-
je vyrauty bendradarbiavimo atmosfera ir visi dirbty petys petin dél
aukstesniy tiksly, konflikty sprendimo jgudziai reikalingi ne tik vado-
vams, bet ir visy lygiy darbuotojams.

Paskaicius ankstesne pastraipa tikriausiai susidaro jspudis, jog
konfliktai yra kaip didziausia piktzolé, kurig reikia kuo greiciau rauti i$
organizacijos darzo. Jdomu tai, kad kiny hieroglifas, reiskiantis konf-
likta, kartu reiskia ir pavojy, ir viltj. Galbut nereikéty skubéti nuvertin-
ti konflikty reiksmés. Konfliktus tyrinéjantys mokslininkai isskiria keleta
poziuriy j §j reidkinj. Vieni teigia, jog konfliktai yra neigiamas dalykas, jy
reikia kuo greiciau atsikratyti arba dar geriau — uzkirsti konfliktams kelig,
kad jy i$ viso neatsirasty. Kiti laikosi kito krastutinio pozitrio, jog konf-
liktai yra naudingi, jie skatina veikti, mobilizuoja, iSjudina organizacijos
veikla, lemia pokycius, naujy idéjy generavima. Laikantis Sio poziurio
net siekiama dirbtinai sukurti konkurencija, jziebti kokj nors vieng kita
nesutarima. Treti ramiai konstatuoja, kad konfliktai yra nataraliai kylan-
tys, jy néra ko bijoti ar vengti, taip pat néra reikalo dirbtinai jy kelti. Kaip
vertinsim jau iskilusj konfliktg daug kas priklauso nuo musy pozitrio,
taciau is tiesy verta j konfliktg pazidréti remiantis kiny iSmintimi — maty-
ti tam tikrg pavojy ir imtis konstruktyviy priemoniy jam jveikti, taip pat
tureti viltj, kad iskiles konfliktas gali atnesti ir kazka gero.
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Pats laikas bty apibrézti, kas yra konfliktas.

Konfliktas - tai isreikstas priestaravimas tarp maZiausiai dviejy
pusiy (Zmoniy, grupiy, organizacijy, valstybiy), kurios turi
nesuderinamus, bet tarpusavyje susijusius tikslus, nepasidalina
ribotais istekliais.

Konfliktas atsiranda tada, kai vienos pusés veiksmai, sie-
kiant tiksly, kliudo kitai pusei jgyvendinti savo tikslus. Konfliktinis
elgesys - tai Zodinis ar nezodinis elgesys, galintis svyruoti nuo pasy-
vaus priesinimosi iki aktyvios agresijos. Konfliktg galima supainioti
su konkurencija, taciau pastaroji nereiskia jsikisSimo, savo tiksly sie-
kiama nevarzant kitos pusés progreso. Geriausia tai buty galima su-
prasti pateikiant sporto pavyzdj. Konfliktiné situacija tikrai yra tada,
kai dvi krepsinio komandos siekia vienos pergalés, laiméti gali tik vie-
na komanda ir kiekviena i$ jy gali prisidéti prie kitos nesékmés, t. y.
imtis veiksmuy, kad priesSininkams nepasisekty, o jie laiméty. Kai spor-
tininkai varZosi, kas auksciau issoks j aukstj, Suolininkas gali is3okti kuo
auksciau ir laukti, kad jo priesininkai nepadarys to geriau uz jj; jis ne-
gali tiesiogiai paveikti kity Suoliy. Tai yra konkurencijos pavyzdys. Tai-
gi konfliktas yra tikslingas vieno Zmogaus ar grupés jsikisimas j kito
Zmogaus ar grupés pastangas siekiant tikslo.

Konfliktas néra vienas ar du veiksmai, bet procesas, suside-
dantis i$ keleto etapy (19 pav.):

e Emociné reakcija. Konfliktine situacija galime pastebéti pa-
gal tai, kaip jauciameés. Kylantj konfliktg paprastai parodo
jtampa, nerimas, nepasitenkinimas, pyktis, nusivylimas, netei-
singumo jausmas. Neigiamas emocijas taip pat atspindi kity
Zmoniy blsena, elgesys, tad konflikta galime spresti dar jam
net nepasireiskus su visomis neigiamomis pasekmémis.

e Suvokimas. Kai pradedame ieskoti kilusiy emocijy priezas-
ties, kai suvokiame ir jvardijame kilusj konflikta, pereiname j
suvokimo etapa. Siame etape galime nustatyti konflikto prie-
Zastis, numatyti galimus sprendimo buadus, ieskoti istekliy,
padésianciy isspresti konflikta.

* Veiksmai. Kai viska suvokiame, apsvarstome galimus sprendi-
mo buddus, imamés tam tikry veiksmy. Veiksmu gali bati laiko-
mas net ir pasyvus elgesys, padedantis iSspresti konfliktine
situacija.

e Rezultatas. Svarbu paminéti, jog tuo metu, kai mums kyla
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emocinés reakcijos, kai mes analizuojame susidariusia situa-
cija, sukuriame veiksmy planus, kai imame veikti, j konfliktg
jtraukta kita pusé taip pat praeinatas pacias stadijas. Rezultatg
daznai lemia tiek masy pastangos, masy veiksmai, tiek kitos
pusés atsakas.

e Pasikeitusi emociné reakcija. Pasiekus tam tikry rezultaty, jie
nebutinai turi bati tokie, kokiy mes norime, musy jausmai dél
susidariusios situacijos keiciasi. Jei sékmingai iSsprendéme
konflikta, mlsy neigiamas emocijas keicia teigiamos, o jei
konfliktas tesiasi, daznu atveju neigiamos emocijos islieka ir
dar labiau intensyvéja.

P

Emociné . " . Emociné
reakdija 9 Suvokimas 9 Veiksmai 9 Rezultatas 9 reakdia

\(—/

19 pav. Konflikto proceso modelis.

Siuos etapus nuosekliai igyvena abi konfliktuojancios pusés,
visas procesas gali kartotis keletg karty, kol konfliktas yra isspren-
dziamas.

Taciau blna atveju ir jus patys tikriausiai patyréte, jog Zmo-
nés sprendzia konfliktus budami pirmame - emocinés reakcijos -
etape. Galima jsivaizduoti tipinj vaizda, kai supykes darbuotojas
apsaukia Salia esantj kolega, iSvadina jj ar ja necenziriniais Zodziais,
trenkia durimis ir iSeina. Po to sako, kad ,pratrako”, ,netycia issiliejo”,
bet po tokio emocijy protrikio nei pac¢iam zmogui gerai, nei konfliktas
iSsprestas, o santykiai su kolega tikrai nepageréja ir tikétina sugendail-
gam. Misy aptartos emocinés inteligencijos kompetencijos, dalykinio
bendravimo jgldziai, gebéjimas tinkamai jvertinant situacijg reiksti
jausmus, gebéjimas suteikti sau laiko ir nesielgti neapgalvotai labai
pravercia patekus j konfliktine situacija.

Konfliktams spresti galima taikyti jvairias strategijas. Jei prisi-
mintuméte paskutine konfliktine situacija, j kurig buvote pateke, pagal-
vokite, ko siekéte, norédami ja iSspresti — ar noréjote zhtbut nugaléti ir
jums visai nesvarbi buvo kita pusé, ar numojote ranka ir pasakes,duok
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kvailiui kelig!” pasitraukéte i$ kovos palikdamas laimikj kitai pusei?
Galbat siekéte, kad ir jums, ir kitai pusei buty vienodai palanki konf-
likto baigtis? Pagal tai, kiek atsizvelgiame j savo ir kitos pusés interesy
tenkinima, isskiriamos penkios konflikty sprendimo strategijos:

e Konkurencija yra tada, kai viena pusé siekia tam tikry tiksly,
nepaisydama kitos pusés interesy, poreikiy, kitaip tariant, sie-
kia dominuoti, laiméti bet kokia kaina. Si strategija dar vadi-
nama,As laimiu, tu pralaimeék”.

e Prisitaikymas - taikos, susitarimo siekimas, pamirstant savo
interesus. Siuo atveju daromos visos jmanomos nuolaidos,
kad tik kita pusé blty patenkinta. Strategija dar vadinama,Tu
laimék, as pralaimésiu”.

* Vengimas. Pagrindiné Sios strategijos savybé — abejingumas
tiek saviems, tiek kity interesams. Konfliktuojanti pusé, kuri
taiko Sig strategija, pripazjsta konflikta, bet reaguoja pasyviai,
nebendradarbiauja, vengia konflikto sprendimo ir nesiima
jokiy veiksmuy, gali atsitraukti ar pasisalinti i$ konfliktinés situa-
cijos. Si strategija dar vadinama ,Pralaimékime abu’, kadangi
konfliktuojanti pusé ne tik nepatenkina savo poreikiy, bet ir
savo pasyviu elgesiu neleidzia jy patenkinti ir kitai pusei.

e Kompromisas - tai tarpinis variantas tarp troskimo domi-
nuoti ir visisko nuolaidziavimo. Abi pusés kazka laimi, taciau
tuo pat metu kazka praranda. Cia néra nei aikaus laimétojo,
nei aiskaus pralaimétojo. Sig strategija galétume pavadinti —
,Nelaimiu, bet ir nepralaimiu”.

¢ Bendradarbiavimas, kitaip nei kompromiso atveju, yra pil-
nas savo poreikiy patenkinimas, kai abi pusés patenkina savo
interesus. Taikant Sig strategijg, ginama sava pozicija, taciau
atsizvelgiama ir j kitos pusés poreikius, daznai stengiama-
si jzvelgti tikrasias konflikto prieZastis ir taikant karybiskus
sprendimus, patenkinti abiejy pusiy norus. Sig strategija
drasiai galime vadinti,Laimékime abu”.

Sias skirtingas konflikty sprendimo strategijas atspindi toks
Sventinis pavyzdys.

Jei esate iSalke, galite praleisti Siq pastraipq. Kokiq strategijq
galima taikyti norinti pasidalyti skany, Sviezutélj ir visai nemazq
sokoladinjpyragq? Pyragas vienas, o norinciy du. Konkurencijos atveju
as kovoju tol, kol visas pyragas tampa mano. Jei vis dél to nusprendziu
pritaikyti prisitaikymo strategijq, sakau: ,Ai, as vis tiek Siandien

/147




/148

laikausi dietos’; — ir atiduodu jj visq tau. Vengimo atveju darau taip,
kad nei as valgau pyragq, nei tau sqziné leidzia jj vienam/ai valgyti,
taigi pyragas stovi ir sensta, o mes toliau konfliktuojame. Bendradar-
biaudami mes susédame prie pyrago ir pradedame kalbétis, kas mums
labiausiai patinka; paaiskéja, jog as be galo mégstu sokoladq, nuo ku-
rio tau alergija, o tau be galo patinka romu sulaistytas biskvitas (romo
as negaliu pakesti), taigi as pasiimu Sokoladinj glaistq, o tu biskvitq - ir
abu valgom laimingi!

Jei kalbétume apie darbo, karjeros siekimo situacijas, jdomu,
kuriis iSvardyty penkiy strategijy yra efektyviausia? Daug kas priklauso
nuo situacijos. Aisku, jei uz konkrecia problema jums kur kas svarbiau
geri santykiai, jus patenkins ir prisitaikymo (,tu laimék, a$ pralaimésiu”)
strategija. Pasitaiko atvejy, kai svarbiau laiméti ir nepaisyti, kaip ta
pergalé paveiks kitus ar jlsy tarpusavio santykius. Pavyzdziui, jei darbe
jusy sveikatai ar gyvybei kyla pavojus, jus maZziausiai galvosite, ka pasa-
kys vadovas ar kiti, ir stengsités sau padéti. Taigi kokio poziario laikytis
efektyviausia priklauso nuo aplinkybiy, taciau kadangi Zzmonés yra tar-
pusavyje susije, geriausias sprendimas yra tas, kuris padeda laiméti
visiems. Todél kiek jmanoma, reikéty siekti bendradarbiauti.

Kalbant tarpasmeniniy santykiy kontekste, konkurencijos
strategija padeda pasiekti norimy rezultaty, taciau zlugdo santykius.
Jsivaizduokite, jog esate pardavéjas, jusy tikslas ,prakisti” man kaip
klientui preke, nesvarbu kokia jos kokybé ar man jos reikia, ir $tai jums
pasiseké — as nupirkau. Ir pamaciau, kad preké nieko verta. Kaip galvo-
jate, ka as darysiu pamates jus kitg karta? Tikriausiai, nepulsiu prasyti
prekiy katalogo, bet maloniai atsisveikinsiu. Taigi kam reikalingos
vienkartinés pergalés, jei jos neuztikrina laiméjimo ateityje? Klausimas,
ar Siuo atveju laimime, ar greic¢iau pralaimime. Prisitaikymo ir kompro-
miso strategija ver¢ia mus pralaiméti, o tiesa ta, jog tuomet, kai abu
nelaimime, abu pralaimime. Todél vienintelis vertas pasirinkimas yra
bendradarbiavimas ir siekimas patenkinti abiejy pusiy interesus.

Siekti bendradarbiauti svarbu ir taikant konkrecius konflikty
sprendimo budus. Viena konflikty sprendimo budg - derybas — da-
bar trumpai aptarsime. Kartais stebimés, kodél vieniems taip puiki-
ai sekasi pasiekti tai, ko nori, jtikinti kitus ir bendradarbiauti, pasiekti
rezultaty, kai visi lieka laimingi. Tai tarsi dovana, leidzianti skintis kelig
siekiant karjeros. Derybos yra tikry tikriausias menas ir baty sudétinga
surasdyti visus svarbius dalykus j keletg pastraipy. Tokio didelio tikslo
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sau ir nekeliame. Daugybe dalyky, reikalingy sékmingai derétis, jis jau
Zinote. Aisku, derantis jums pravers bendravimo su kitais jgtdZiai - tai
ir emociné inteligencija, ir jos jgudziai, kito isSklausymas, savo ir kity
kdno kalbos skaitymas, savo idéjy ir poreikiy issakymas. Jsivaizduojate
sékmingas derybas be visy $iy dalyky?

Nesvarbu kokio lygio konfliktus sprendziate, ar deratés dél at-
lyginimo, ar sudarote nauja sutartj su verslo partneriais, norint pasiekti
sekmingy deryby rezultaty svarbu uZztikrinti Siuos dalykus:

e Pasirengti deryboms ir aiSkiai suvokti, ko norite pasiekti.

e Buati pasirengus isklausyti kitag pusé ir atsizvelgti | jos in-
teresus.

e Elgtis lanks¢iai, saziningai, karybiskai ieskoti sprendimuy.

e Siekti susitarimo, tenkinancio abiejy pusiy reikalavimus,
taigi — bendradarbiauti.

e Siulyti tai, ka galite jvykdyti ir prisiimti atsakomybe uz susi-
tarimy vykdyma.

e Sudarytisglygastolesniambendradarbiavimuiirsékmingiems
sandoriams ateityje.

Kad taptuméte profesionaliais derybininkais turbat reikés
perskaityti ne vieng knyga, lankyti tam skirtas paskaitas universitete ar
dalyvauti neformalaus mokymo seminaruose, taciau visi triukai, deryby
taktika, deryby eiga, formalumai ir panasus dalykai téra tik iSoré, po
kuria slypi sékmingy deryby pagrindas — bendravimo jgidziai. Kokio
tvirtumo pagrinda turésite, priklauso tik nuo jsy. O tokie dalykai kaip
konfliktai visada kils, kad patikrinty jasy tarpasmeninio bendravimo
jgadzius ir kad juos jveike stovétuméte tvirciau. Atsimenate, konflik-
tas — pavojus ir viltis. Taigi konfliktuokite ir derékités sekmingai.

Cnpibendrinimas &=

Jau tikriausiai gana teorijy ir skaitymo. Kiek galima rasyt apie
bendravima? Juk daugiausia iSmokstame patys kurdami ir plétodami
tarpasmeninius santykius. Todél mes ir nenorime jusy labai ilgam
atitraukti nuo realaus bendravimo. Tik trumpai apibendrinsime, ka
suzinojote, perskaite 3j skyriy. O jame aptaréme, kaip mes bendrau-
jame ir kaip veikia komunikacijos procesas, kokie galimi jo trikdziai;
taip pat aptaréme, kuo svarbios bendraujant emocijos ir jy raiska,
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apibidinome emocinés inteligencijos komponentus, susijusius su
tarpasmeniniu bendravimu ir kaip lavinti emocinés inteligencijos
jgudzius. Panagrinéjome, kaip galima ne tik klausyti, bet ir isgirsti bei
kaip klausymo jgudziai gali pakeisti musy santykius su kitais. Skaitéte,
kaip galima daryti jtaka kitiems, kalbant be baimés ir aiskiai pristatant
savo idéjas bei mintis. SuZinojote esminius dalykus, ka sako jasy ir kity
kdno kalba. Taip pat kokia konflikty reikimé bendraujant tarpusavyje.
Lieka tik bendrauti ir pabandyti tai, ka suZinojote, pritaikyti praktiko-
je. Taigi bendraukite, mokykités, tobulékite, konfliktuokite, derékités ir
veél tobulékite, siekite sékmés ir dziaukités.
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IIl. TINKAMA ELGSENA

Karjeros kliuciy
iveikimas
Susipazine su Sia tema Jus:

3 Zinosite, kas yra karjeros
kliatys ir nuo ko priklauso o o
ju jveikimas :) .Z|-n-o?<.|t‘e Klaidingy .
jsitikinimy nustatymo ir
jveikimo budus

3 Suprasite, kaip mintys
gali tapti karjeros
kliGtimis
Suzinosite, kaip emocijos
gali tapti karjeros kliatimi

3 Suprasite, kas
yra atidéliojimas
ir kaip jj galima .
jveikti :> Zinosite pagrindinius
laiko valdymo principus
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Jei teko vaziuoti dviraciu, turbit pastebéjote, kad kartais pa-
sitaiko duobety kelio ruozy ar staigiy jkalniy, dél kuriy tenka sumazinti
greitj, o ir pats vaZiavimas tampa nebe toks malonus. Panasiai ir kar-
jeros ,kelyje” susiduriame su kliatimis, kurios mums trukdo judéti
pirmyn.

Tikriausiai kiekvienas aukstosios mokyklos studentas ja bai-
ges tikisi sekmingai siekti karjeros, taiau ne visiems tai pavyksta.
Aisku, daug kas priklauso nuo to, ar pasirinkta studijy bei karjeros kryp-
tis leidzZia realizuoti tikruosius interesus bei vertybes, ar studijy metu
jgytos Zinios, jgudziai ir gebéjimai atitinka karjeros tikslams keliamus
reikalavimus.

Jei esate puikiai pasirenges ir pasirinkote tikrai Sirdziai mielas
studijas ar darba, tada, aisku, karjeros aukstumy siekti lengviau. Taciau
netirtuo atveju kelias j uzsibréztg tikslg ne visada blna lengvas, daznai
susiduriama su jvairiomis vidinémis bei iSorinémis karjeros kliGtimis.
Kartais siekti savo tiksly mums trukdo tam tikri klaidingi jsitikinimai
apie save, pasaulj, aplinkinius, savo ateitj, kuriuos perimame augdami
ir dazniausiai patys to net nejsisgmonindami. Kartais kai kurie masy
jausmai — ypac nerimas ir pyktis — budami per stipriai ar netinkamu
badu iSreiksti, gali tapti rimta kliGtimi mokytis, dirbti ar bendrauti. Taip
pat pasitaiko, kad net ir Zinodami, kaip elgtis, elgiamés ne taip, kaip
norétume. Mums tampa sunku viska aprépti, nespéjame, truksta laiko,
nepajégiame laiku pradéti to, kg esame numate, vis atidéliojame arba
Slubuoja masy sveikata, mums pritraksta reikalingy jgadziy, galiausiai
aplinka atrodo visiSkai nepalanki masy tikslams.

Taigi, ka daryti, kad karjeros kelyje duobiy likty maziau, o
jkalnes galétume jveikti lengviau? Pirmiausia ka galime padaryti, tai
pazinti savo sunkumus ir pripazinti, kad jy turime. Retai kliGtis buna
nejveikiama. Kliutis — tai isSdkis ir kartu galimybé. Jveikta kliGtis ne
tik atveria kelig eiti pirmyn, bet gali bati atspirties taskas toliau judéti
lengviau ir greiciau — jveikta jkalné tampa nuokalne. Reikalinga teigia-
ma musy nuostata ir tikéjimas, kad pokyciai jmanomi, taip pat Siek tiek
Ziniy bei msy noras keistis.

Priimti tinkamus sprendimus, judéti j priekj gali trukdyti
Seimos nariy lukesciai (tévai tikisi, kad jus baiges bakalauro studijas
stosite mokytis j magistrantiirq, o jus norétuméte pirmiausia isbandyti
save ,realiame darbe’, pailséti nuo moksly ir tik po to testi studijas),
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aplinkiniy elgesys (jums svarbu gerai iSsimiegoti, kad galétuméte
tinkamai atlikti darbg, taciau turite tokj kaimynq, kuris kasnakt gar-
siai klausosi muzikos ir jums neleidzZia to padaryti), rizikos baimé
(norétuméte pradeéti savo verslg, bet tam reikia imti paskolg, neaisku
ar pasiseks, gal geriau eiti dirbti j kokiq nors kompanijq, gal dar geriau,
jei ji baty valstybiné...), pasitikéjimo savimi stoka (rimta firma siilo
jdomy darbg, norétuméte pabandyti, bet bijote, kad nesusitvarkysite,
nusprendziate geriau paieskoti darbo, nors ir ne tokio jdomaus, bet
kelianc¢io mazesnius reikalavimus), nesugebéjimas planuoti savo laiko
(Zinote, kad geriau mokédamas angly kalbq galétuméte lengviau rea-
lizuoti savo karjeros tikslus, susirastuméte jdomesnj darbg, bet jau
metai laiko kaip vis Zadate pradéti mokytis ir niekaip negalite pradeéti,
vis atidéliojate ir atidéliojate...) ir daugelis kity dalyky.

Kas yra karjeros kliutys ir

kaip jos mus veikia?

Karjeros kliatis galime apibrézti kaip suvokiamus neigiamus
iSorinés aplinkos ir vidinius veiksnius, trukdancius priimti
tinkamus karjeros sprendimus ir neleidziancius siekti issikelty
karjeros tiksly.

Kaip teigia psichologai Dennisas Greenbergeris ir Christine
Padesky (2000), sunkumai, su kuriais mes susiduriame, susije su pen-
kiais pagrindiniais komponentais. Tai:
Aplinka: Kas vyksta?
e Mano mintys: Kq as apie tai galvoju?
e Mano jausmai: Kaip as dél to jauciuosi?
e Mano kano reakcija: Kaip j tai reaguoja mano kinas?
e Mano veiksmai: Kq as darau?

Kiekvienas iy komponenty (aplinka, masy mastymas, jaus-
mai, kiino reakcijos bei elgesys) veikia vienas kitg, todél nors ir nedaug
pakites bent vienas komponentas keicia ir kitus. Kokia nors ioriné
kliatis gali veikti jasy mintis, jausmus, kiino reakcijg ir elgesj.

Tarkime, jasy kaimynas kas naktj klausosi garsios muzikos
(aplinka). Jus negalite issimiegoti, ryte jauciatés pavarge, darbe esate
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iSsiblaskes (kuno reakcija), is vadovo gaunate pastaby (aplinka). Tuo
metu manote: ,kaimynas nori man pakenkti, jis specialiai gadina man
gyvenimaq. Jeiirtoliau negalésiu iSsimiegotiir basiu toks patissiblaskes,
virsSininkas gali atleisti mane is darbo...”(mintys). Jauciatés susierzines,
nirstate ant kaimyno, nerimaujate dél darbo (jausmai). Kine jauciate
nuovargj ir kartu jtampq dél pykcio ir nerimo (kiino reakcija).

Kadangi kiekvienas komponentas yra tarpusavyje susijes,
jasy elgesys Sioje situacijoje taip pat gali bati labai jvairus. Galite ban-
dyti pakeisti aplinka: paprasote kaimyno muzikos klausytis tyliau. Jeigu
pavyksta, jas galite toliau ramiai miegoti, nelieka ir kity problemuy.
Jeigu susitarti nejmanoma, galite méginti pakeisti savo elgesj: nusiper-
kate ausy kamstukus. Taip pat galite bandyti keisti savo pozilrj: pagal-
vojate, jog kaimynas muzikos klausosi naktj ne norédamas jums pa-
kenkti, bet dél to, kad jj kamuoja nemiga. Galbat dél tokio pasikeitusio
pozilrio jasiské,nemiga” ir neiSnyks, taciau jausités ne toks susierzines,
kaip manydamas, jog kaimynas sgmoningai siekia jums pakenkti. Taip
pat galite bandyti keisti savo kino reakcija: negalédamas uzmigti gali-
te bandyti atsipalaiduoti, atsiriboti nuo aplinkos ir taip palengvinti sa-
vo dalia.

Kaip matome, kiekvieno komponento pozilriu muasy gali-
mybés gali bati labai jvairios. Bent vieno jy pokytis keicia ir kitus. Kurj
i$ Siy komponenty nuspresime keisti, priklauso nuo musy poreikiy
ir aplinkybiy. Vienose situacijose galime keisti aplinka, kitose - sa-
vo elgesj, dar kitose — turime keistis patys (pavyzdziui, keiciame savo
mintis, o kai keiciasi jos, pasikeicia ir musy jausmai bei kino reakcija).

Kas atsakingas del

susidariusiy karjeros
kliuciy?

Tai vienas svarbiausiy klausimuy, j kurj privalome atsakyti susi-
dare su karjeros kliatimis. Problemos, trukdancios mums kurti pilna-
vertj gyvenima, gali bati suvokiamos trejopai:

e kurias mes galime iSspresti tiesioginiu savo elgesiu (nueiti
pas kaimyng ir paprasyti pritildyti muzika);
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e kurias mes galime iSspresti netiesioginiais savo veiksmais
(pakeisti nuostata j muzika, pavyzdziui, pabandyti jsiklausyti
j ja, prisiminti, kad mama vaikystéje pries miegg dainuodavo
lopsines ir kad jos jums tikrai padédavo uzmigti);

e kuriy paveikti mes nesame pajégus (manyti, kad nieko pa-
keisti negalime, tad belieka laukti ir tikétis, jog kaimynui ka-
da nors toks naktinis muzikos klausymasis paciam pabos, ar-
ba atsiras drasesniy ir stipresniy kaimyny, kurie tg ramybés
drumstéja ,sutvarkys”).

TurbUt esate girdéje vienos populiarios maldos Zodzius:
Viedpatie, suteik man drasos pakeisti tai, ka galiu pakeisti, kantrybés
iSkesti tai, ko negaliu pakeisti bei iSminties atskirti viena nuo kita. IS
tiesy, Siuose zodZiuose yra uzkoduotos kelios sékmingo ir pilnavercio
gyvenimo prielaidos.

Vienas svarbiausiy Zingsniy susiddrus su problema yra
suvokimas, kq as galiu Sioje situacijoje pakeisti arba kas Siuo
atveju priklauso butent nuo manes.

Gana daznai mes biname linke manyti, jog esame bejégiai ir
nieko padaryti negalime. Taciau ar tikrai taip yra?

Ugné paskutinius porq mety mokykloje svajojo studijuo-
ti lietuviy literatirg, taciau niekada nedrjsdavo to viesai pasakyti sa-
vo mamai, kadangi i svajojo, jog dukra tapty teisininke. Ugnés ma-
ma visq gyvenimgq dirbo lietuviy kalbos ir literatiiros mokytoja, todél
nuolat dukrai primindavo, kad $i nekartoty jos klaidos ir nesirinkty
sunkios pedagogo duonos. Budama gera mokiné Ugné jstojo j teise,
taciau mokslas jos nezZavi, mergina jauciasi nelaiminga, jq kankina
~beprasmiskas jstatymy kalimas”. Nors ir jauciasi daranti ne tai, kq
noréty, nors ir nemato saves ateityje dirbancios teisininkés darbo,
Ugné ir toliau stropiai lanko paskaitas ir stengiasi nenuvilti mamos. Ji
jauciasi esanti bejégé pakeisti Siq situacijq.

IS tikryjy galime labai daug, taciau kartais mums trukdo nuo-
stata, jog dél visy mus istinkanciy bédy yra kalta aplinka, susiklosciusi
situacija arba kiti Zmonés. Nors kartais tai blna tiesa, taciau ne taip
daznai, kaip mums atrodo. Ugnés atveju, jai atrodo, jog situacija yra
beviltiska, kad néra jokios iseities. TaCiau gal pakakty tik nuoSirdaus
pokalbio su mama, juk taip daznai mums artimiausi Zzmonés nezino
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masy tikryjy svajoniy. O jei pokalbis ir nepavykty (nors kuri mama
noréty, kad jos vaikas bty nelaimingas), galima ramesne saZine imtis
ryztingesniy sprendimy, juk dirbti ir gyventi teks ne Ugnés mamai, o
paciai Ugnei, ji pati yra atsakinga uz savo gyvenima.

Nors dazniausiai ir suprantame, kad patys esame atsakingi uz
savo gyvenima ir privalome kazka keisti, realls pokyciai néra lengva
uzduotis. Bet kokie pokyciai retai vyksta savaime ar staiga. Kad kas nors
musy gyvenime pasikeisty, daZniausiai turime jdéti nemazai pastangy
ir laiko. Pirmutinis Zingsnis — suvokti, kokia yra problema, kiek esame
uz jg atsakingi ir kg mes patys galime dél to padaryti. Po to seka realts
veiksmai. Kaip minéjome truputj anksciau, susidarus su kliatimis gali-
ma elgtis keliais budais, vienas jy - keisti savo mastyma.

Kada mintys

trukdo karjerai

Nors mums atrodo, kad pilnai suvokiame tai, kg mastome,
taciaudaugeliuatvejy misymastymasyratoksjprastasirautomatiskas,
kad net nejtariame egzistuojant tam tikry savo jsitikinimy, nepaste-
bime, jog kai kurios masy mintys yra nelogiskos ir nepagrjstos. Dauge-
lis mokslininky teigia, kad musy elgesj lemia ne emocijos, bet mintys,
kurios sukelia tas emocijas. Mes pirmiausia kazka pagalvojame (kar-
tais tai bana taip automatiska, kad net nejsisgmoniname, jog kazka pa-
galvojome), tada kyla emocijos, paskatinancios vienokj ar kitokj masy
elgesj (20 pav.).

Situacija 9 Mintys 9 Emocijos 9 Elgesys
20 pav. Masy elgesj lemianciy veiksniy seka.

Pavyzdziui, mokétés dalykq, kuris buvo jums isties labai
jdomus. Daug skaitéte papildomos literatiros, jautétés puikiai pasi-
renges egzaminui, tikéjotés desimtuko ir déstytojo pagyry, taciau ga-
vote tik septynis, o jusy kambariokas éjo ,,va bank” ir sugebéjo gau-
ti vienu balu daugiau (situacija). Pirmos mintys, kurios jums Sauna j
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galvqg - ,esu nevykélis, Sita sritis man per sunki, nieko gero as joje
nesugebésiu pasiekti...” (mintys). Aisku, pasidaro liidna ir pikta dél to,
kad viskas atsitiko ne taip kaip buvo tikétasi (emocijos). Visos knygos,
kurias Zadéjote perskaityti, graZintos atgal j bibliotekq ir baigta gilin-
tis j jums dar taip neseniai atrodzZiusiq labai jdomigq sritj (elgesys).

O galéjo viskas buti kitaip. Juk j ta patj jvykj ar situacija gali-
me reaguoti skirtingai, priklausomai nuo to, kaip mes suprantame tai,
kas nutiko. Gali buti daug jvairiy skirtingy vieno jvykio ar situacijos
interpretacijy, kurios sukelia skirtingus jausmus ir atitinkamg elgesj.
Galima pagalvoti, kad déstytojas netinkamai atliko savo darba ir nepa-
kankamai jsigilino j tai, kas buvo parasyta arba kad musy Svietimo sis-
tema yra niekam tikusi, nes tokiais nevykusiais vertinimais slopinama
moksliné iniciatyva. Galimos jvairios mintys tiek Sioje, tiek kitose situa-
cijose, visada, kai tik susiduriame su kliatimis, pastojan¢iomis mums
kelig karjeros tiksly link.

Sakykime, ryte pro 3alj greitu Zingsniu praskuba jisy vado-
vas ir su jumis nepasisveikina. Tai gali sukelti skirtingq reakcijq. Jeigu
tuo metu jums Sméstels mintis, kad naujasis jusy vadovas yra isdidus
ir pasipates, greiciausiai pyktelésite. Taciau jeigu pamanysite, jog jis
nepasisveikino dél to, kad galbut jas kazkq negerai padaréte arba
tiesiog jusy nemégsta, nes esate niekam tikes, greiciausiai nulidsite
ar issiggsite dél savo ateities Sitoje firmoje. Bet jei pagalvosite, kad
jusy vadovas greiciausiai dél kazko buvo labai susikrimtes ir jusy
nepastebéjo, nes buvo giliai panires j savo rapescius, turbut pajusite
susirdpinimq juo. Priklausomai nuo to, kq pagalvojote, seks atitinka-
mas jusy elgesys: j tariamq vadovo arogancijq atsakysite saltumu ir
abejingumu, pradeésite dairytis naujos darbo vietos, o gal progai pasi-
taikius pabandysite nedrgsiai paklausti, kas taip kankina jisy vadovg,
kad jis net nebepastebi aplink jj esanciy Zmoniy.

Tai, kokios mintys mums ,$auna j galva”’, paprastai néra atsi-
tiktinumas. Daugelj pagrindiniy nuostaty saves, pasaulio, aplinkiniy
atzvilgiu susiformuojame augdami, mokydamiesi, stebédamiirreaguo-
dami j masy aplinka, bendraudami su savo artimaisiais. Sios gelminés
nuostatos jsiskverbia j misy pasagmone, virsta automatinémis ir veikia
tolesnes masy mintis bei reakcijas.

Kai kurie Sie giluminiai jsitikinimai mums yra labai svarbdas ir
naudingi.
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Pavyzdziui, tik gime mes neZinome, kad svetimas suo mums
gali jkgsti. Tik per laikq, veikiant aplinkiniy Zmoniy nuostatoms, kau-
piantis masy patirciai susiformuoja masy jsitikinimas, kad su svetimu
keturkoju, kad ir koks mielas jis atrodyty, reikéty elgtis apdairiai ir
neskubéti jo glostyti.

Kita vertus, neretai turime ir tokiy giluminiy jsitikinimy, kurie
kazkada padéje mums prisitaikyti prie aplinkos, dabar, tape nelogiski
ir nepagrjsti, trukdo mums mégautis gyvenimu.

Pavyzdziui, vaikystéje Tado mama, netekusi kantrybés dél
jo tariamo létumo, apsaukdavo berniukq ,Zioplu padaru’, niekada
nesugebandiu laiku su visais. Kaskart tai girdédamas, Tadas pamazu
pradéjo galvoti, jog jis yra negrabus, nemoksa ir pan. Kad isvengty
tokiy nemaloniy pastaby, jis pradéjo vengti situacijy, kur reikalingas
vikrumas: neidavo Zaisti su vaikais krepsSinio, mokyklos vakaréliuose
bijodavo pakviesti mergaites sokti. Mintis, kad yra negrabus, giliai
nusédo Tado pasgmonéje. Véliau, jam uZaugus, tose situacijose, kai
reikia tam tikro greitumo ir apsukrumo, jis jauciasi nesmagiai, jauciasi
nepilnavertis ir net nenutuokia, kad jo galvoje vis sukasi nesqmoninga
mintis: ,,Esu Zioplas padaras, as nieko nespésiu, nesugebésiu... geriau
net nebandyti’. Todél jis greiciausiai bus linkes atsisakyti tos veiklos,
kur reikia vikrumo, ir jausis nepilnavertis, nepaisant to, kad is vaikystés
létumo jis jau bus senai ,iSauges”.

Kadangi vaikystéje dar nesugebame mastyti pakankamai
logiskai, kad suabejotume tévy kai kuriy teiginiy pagrjstumu, Sie
teiginiai, nors ir ne visai tikslus, vis délto jauga j mdsy pasamone ir nei-

7

giamai veikia tolesnj misy gyvenima. ,Tu nieko nesugebi”, ,tu visada
nori mane sunervinti..’, ,tu privalai.." ir panasis teiginiai tikrai néra
pagrijsti. Juk nejmanoma,nieko nesugebéti” ar ,visada noréti sunervin-

ti". Tik vaikas to dar nesuvokia, ir Sias ,tiesas” priima,uz gryna piniga”.

Taciau dabar, badami suauge ir gebantys puikiai operuoti
abstrakc¢iomis savokomis, suvokti loginius rysius, galime mokytis atpa-
Zinti savo nelogiskus jsitikinimus, lemiancius neadekvaty masy elgesj, ir
bandyti juos pakeisti tikslesniais ir pagrjstesniais. Tam gali prireikti masy
laiko ir pastangy. Sie jsitikinimai daZnai bana tokie jprasti, kad ban-
dymas juos atpazinti ir perkeisti gali sukelti vidinio pasimetimo, dis-
harmonijos jausma, nora priesintis, kuris paprastai kyla, kai nusisto-
véjusia tvarka bandome keisti kazkuo nauju, net jei tai daug pazangiau
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ir patogiau. Be to, Siais jsitikinimais greiciausiai remémeés ne vienerius,
o gal net ir ne deSimt mety, tad tam, kad juos perkeistume, gali tekti
gerokai pasistengti ir paskirti tam nemazai laiko. Tagiau pokyciai yra
jmanomi, kai siekiame jy pamazu, kryptingai ir nuosekliai.

Netinkami masy jsitikinimai gali neigiamai veikti bet kuria gy-
venimo sritj — saves vertinima, santykius su kitais Zmonémis, mokymasi,
darba, poilsj, tapti rimtomis vidinémis kliatimis uzkertan¢iomis kelia |
sékme. Sie jsitikinimai gali bati labai jvairas, toliau pateikiame keletg
ju pavyzdziy.

Jei patirsiu nesékme, busiu visiSkai zluges. Nesékmés bai-
mé — labai daznas reiskinys. Ir kuo didesné tikimybé, jog musy veiklg
ar jos rezultatus vertins Zzmonés, kuriy nuomoné mums labai svarbi, ar
kad nesékmé suzlugdys musy planus, tuo labiau jau¢iamés nesaugus.
Kartais nesékmés baimé yra tokia stipri, kad ne tik neprivercia masy pa-
sistengti ir pasirodyti geriau, bet ,suparalyziuoja” bet kokius veiksmus.
Galima sékmé nebeatsveria baimés dél nesékmés. Kita vertus, kartais
dél nesékmés baimés kyla vadinamoji sékmés baimé. Zmogui atrodo,
kad jam patyrus sékme, aplinkiniy likesciai jo atzvilgiu gali iSaugti,
ir kitg kartg pakartoti tokio pat sékmingo rezultato jis nebesugebés.
Kartais sekmés bijomasi dél neigiamy aplinkiniy reakcijy, dél klaidin-
gos nuostatos, jog siekti sékmés yra savanaudiska. Sékmé taip pat
gali priversti prisiimti daugiau atsakomybés, kuri kelia grésme, nes
didéja nesékmés pavojus. Su nesékmés baime glaudziai susijusi baimé
rizikuoti, patirti neapibréztuma, nezinomybe.

AS nieko nesugebu ir esu niekam tikes. Logiska tokio jsitiki-
nimo pasekmeé - kadangi nieko nesugebu, tai nieko ir nedarau. IS tiesy
nejmanoma, kad nesugebéciau absoliuciai nieko. Kaip ir nejmanoma,
jog sugebéciau viska. Patyre vieng nesékme, galite pradéti galvoti,
jog visada klystate. Kita vertus, kazko sugebéjimas ar nesugebéjimas
dar nereiskia, kad esate niekam tikes. Jsy verté nepriklauso nuo jlsy
sugebéjimy. Kaip atsvarg galite pabandyti sudaryti sarasa dalyky, ku-
riuos sugebate. Jeigu sunkiai sekasi, galite paprasyti savo artimuyjy,
draugy pagalbos, kad jie iSvardyty jasy gebéjimus.

ASviskazinauirviskg moku. Galimasir prieSingasjsitikinimas,
kuris taip pat néra konstruktyvus. Pernelyg didelis pasitikéjimas sa-
vo jégomis, neadekvatus savo galimybiy vertinimas gali uzkirsti ke-
lig sékmei. Tokios nuostatos pasekmé gali biti neadekvatus saves

/161




/162

vertinimas ir kity nuvertinimas, nemokéjimas priimti pagrjstos kri-
tikos, sunkumai bendraujant ir negebéjimas bendradarbiauti. Nors ir
skamba paradoksaliai, taCiau perdétas saves vertinimas dazniausiai ky-
la i$ didelio nepilnavertiskumo, ir tai yra bladas (daznai nesamoningas)
Luzmaskuoti” trapy savigarbos jausmga ir nuostatg, jog,as niekam tikes
ir nieko nesugebu”.

AS privalau bati tobulas ir visiems patikti, kitaip manes nie-
kas nemylés. Sis jsitikinimas badingas vadinamiesiems perfekcionis-
tams. Tai Zzmonés, niekada nepatenkinti savo veiklos rezultatais, kurie,
ju manymu, neatitinka keliamy reikalavimy. Todél jie nuolat jaudiasi
nusivyle savimi, juos kamuoja beviltiskumas, bejégiskumas, neri-
mas. DaZnai jie yra linke labiau paisyti aplinkiniy likesciy ir poreikiy
negu savyjy. Tokiems Zmonéms atrodo, kad jie visada privalo viska
puikiai mokéti, zinoti, bati supratingi, nepriekaistingi, niekada ne-
klysti, bati stipras ir nepriklausomi. Tai taip pat susije su menku saves
vertinimu, nesgmoningu jsivaizdavimu, jog tokiu bidu galima jveikti
savo nepilnavertiskuma ir uzsitikrinti aplinkiniy palankuma. Tokiy
jsitikinimy kamuojamas Zzmogus neretai yra linkes atidélioti svarbius
darbus, véluoja jgyvendinti projektus, kadangi niekaip negali tobulai
uzbaigti pradéty darby, arba bijo imtis naujy, nes juos privalés padary-
ti tobulai.

Jei atsisakysiu padéti, tapsiu niekam nereikalingas ir vie-
nisas. Daznai Sis jsitikinimas pasireiskia kaip negebéjimas pasakyti,ne”,
kada dereéty tai padaryti siekiant apsaugoti savo poreikius ir interesus.
Tai Zmonés, nuolat pasirenge visiems padéti, patenkinti menkiausia
aplinkiniy nora. Taip pamazu jie praranda savo asmeninius interesus
ir pomégius, tampa aplinkiniams labai patogus, taciau nebejdomus,
ar net dél jy noro visiems padéti keliantys susierzinima. Reikia mokytis
pasakyti ,ne” 1S pradziy gali bati nedrasu. Galite pradéti nuo smulkiy
atsisakymy ir pamazu pereiti prie reikSmingesniy. Pamazu jsitikinsite,
kad atsisakymas, jeigu jis yra adekvatus ir tinkamai isreikstas, ne tik
nesumazina jasy vertés kity akyse, bet ir uztikrina didesne pagarba
jasy poreikiams bei interesams. Kai atsisakote, bukite mandagus,
taciau ryztingas ir tvirtas.

Aplinkiniaiprivalopateisintimanolikescius.Toksjsitikinimas
lemia nuolatinj nepasitenkinima aplinkiniais, nes nejmanoma, jog visi
ir visada atitikty jusy lUkescius. Tai lemia pastovy susierzinima, vidine
jtampga, iSprovokuoja bereikalingas konfliktines situacijas, ir taip Zlugdo
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jusy santykius su aplinkiniais. Jeigu norite, kad jlsy gyvenimas tapty
ramesnis ir pilnavertiskesnis, turite iSmokti priimti kity teise elgtis pa-
gal savo valig, net jei tai neatitinka jasy lukesciy.

Tai tik keletas pavyzdziy klaidingy giluminiy jsitikinimy,

galin¢iy neigiamai veikti misy pozilrj j save, pasaulj, aplinkinius, ateitj,
versti mus blogai jaustis, zZlugdyti masy sprendimus ir veiksmus.

[ Kaip galime sau padéti? j ¢

Pirmiausia reikéty prisiimti atsakomybe uz savo mintis, tik
tada galima tikétis teigiamy pokyciy.

Pavyzdziui, ankséiau minétame pavyzdyje Tadas galéty sa-
vo problemos Saltiniu jvardyti netinkamq mamos elgesj, taciau tai jo
problemy neisspresty. Toks elgesys nuimty tik atsakomybe nuo paties
Tado, jis nebegalvoty, kad visada galima kazkq pakeisti. Uzuot visq
likusj gyvenimgq kaltines savo mamaq neapdairiu ,,Zalingu” jo aukléjimu
vaikystéje, Tadas gali prisiimti atsakomybe uz savo dabartinius jaus-
mus bei mintis ir imtis juos keisti. Tai yra jmanoma.

Nuo ko reikéty pradéti? IS pradziy turime atpazinti savo klai-
dingus jsitikinimus. Tai néra lengva uzduotis, nes daznai sunku suvokti,
jog viena ar kita mdsy nuostata yra nepagrjsta ar nelogiska.

Pirmiausia, kg galime padaryti, tai tapti démesingesni sau, sa-
vo mintims, pradéti stebéti save, savo reakcijas. Tarkime, kaskart paju-
te, kad tam tikroje situacijoje ,stringame’, jog sunku pereiti kazkokia
vidinj kliatj, jau¢iamés bejégiai, pasimete, galime prisésti ir pabandyti
susirasyti, kas tuo metu ateina j galva:

e Ka as dabar apie save galvoju?

e Ka kiti galvoja apie mane?

e Ka tai sako apie mane, mano gyvenimga, mano ateitj?

e Jeitai tiesa, kas blogiausio dabar gali nutikti? Ko bijau?
e Kokie kyla vaizdiniai, kai apie tai galvoju?...

Nebdatinaituo metu turésite atsakymus j visus Siuos klausimus,
bet kai kurie jy gali padéti atpazinti jsitikinimus, trukdancius jums
judéti pirmyn.
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Kitas zingsnis galéty bati bandymas ,padiskutuoti” su Siomis
savo mintimis, pabandyti racionaliai jvertinti kiekvienos jy pagrjstuma,
logiskuma. Jums galéty padéti tokie klausimai:

e Kokiy turiu jrodymuy, kad 3i mintis teisinga?

e Gal yra koks nors alternatyvus paaiskinimas?

e Ar yra kokiy nors argumenty, priestaraujanciy Siai mano
minciai?

e Gal Sioje situacijoje a$ pamirstu tam tikrus svarbius aspektus
ir pernelyg susikoncentruoju ties nereikSmingais?

e GalSioje situacijoje yra teigiamy aspekty, kuriuos man sunku
pastebéti?

e Gal mastau,viskas arba nieko” pozitriu?

e Jeigu $i mintis kamuoty mano artimg draugy, kg as jam pasa-
kyciau?

e Jeigu savo artimam draugui iSsakyciau Sig savo mintj, kg jis
man pasakyty?

e Jei man yra teke tai patirti anksciau, kas tuo metu suteikdavo
palengveéjima?

e Aryra anksc¢iau buvusi panasi situacija? Kaip tada susiklosté
tolesni jvykiai? Kaip tai galéciau pritaikyti dabartinei savo
situacijai?

e Jei, praéjus penkeriems metams, prisiminciau Sig situacija,
kokia ji man atrodyty? Ar tebebuty tokia pat reikSminga?

e Kiek a$ galiu kontroliuoti tai, kas vyksta?

e Kas baty, jeigu tai jvykty? Kas blogiausio galéty jvykti, jeigu si
mintis pasitvirtinty?...

Sie ir kiti klausimai gali padéti atrasti alternatyvias mintis, ku-
rios labiau atspindés realig situacija, bus pagrjstesnés. Svarbu, kad Sios
alternatyvos jums atrodyty jtikinamos. Gali bati, jog tai nebus visiskai
prieSinga mintis tai, kuri jus slégé. Galbut alternatyvioji mintis tik kokiu
nors nedideliu niuansu skirsis nuo pries tai buvusios. Bet kuriuo atveju,
kuo daugiau tiesos ir realumo bus jisy mintyse apie save, aplinka, savo
ateitj, tuo laisvesni jausités ir tuo lengviau galésite siekti savo tiksly.

Pavyzdziui, po prastai islaikyto egzamino pagalvojate, kad
esate negabus ir niekam tikes. Taciau ar taip yra is tikryjy? Kokiais
realiais faktais galite pagristi Sig savo mintj? Gal yra alternatyviy
paaiskinimy, kodél jums nepasiseké? Gal jus pernelyg daug jaudinatés
dél nereiksmingy aspekty, sakysim, dél gauto paZymio? Juk gyveni-
me reikés ne pazymiy, o Ziniy ir gebéjimy. Gal galima kazko teigiamo
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pasimokyti is Sios situacijos, pavyzdziui, kad nereikia mokymosi atidéti
paskutinei dienai? Gal mgstote pernelyg apibendrintai, iS vienos
nesékmés padarote bendrq viso gyvenimo jvertinimq? Ar tikrai apie
jus tg patji mano aplinkiniai, gal vertéty to paklausti savo draugy?
Kaip manote, kaip jums Si situacija atrodys po penkeriy mety? Ar tikrai
nutiko kazkas baisaus, kad jis save taip nuvertinate? Juk realiai tiek
daug dalyky galétuméte isSvardyti, kuriuos sugebate atlikti puikiai...

Sis savo minc¢iy, jsitikinimy perkeitimas yra nelengvas proce-
sas, reikalaujantis laiko ir pastangy. Taciau tai atsiperka. Vis délto kar-
tais kai kurie masy jsitikinimai, nepaisant jy nepagrjstumo, gali bati
tokie gills ir taip sunkiai pajudinami, jog vien masy paciy pastangy
gali nepakakti. Tada mums gali padéti profesionalaus psichologo ar
psichoterapeuto konsultacija. Bet kuriuo atveju darbas su savo klaidin-
gais jsitikinimais yra daug efektyvesnis, kada mums padeda kazkas ,i$
Sono”. Pa¢iam atpazinti ir perkeisti savo iSkreiptas nuostatas daznai ga-
li trukdyti batent tai. Tarkime, masy jsitikinimai, jog ,as bejégis, man
nepavyks..” jei patirsiu nesékme, bus tik blogiau...” ar pan. gali uzkirsti
kelig pradéti darba su savimi. Tokiu atveju kito Zmogaus pagalba mums
gali bati labai naudinga.

Kada emocijos

trukdo karjerai

Aptarsime, kaip emocinés reakcijos - nerimas, pyktis, kalté
ir kitos — veikia musy elgesj, kada tampa kliGtimi siekiant uzsibrézty
karjeros tiksly, ir pasiaiskinsime, kaip galétume sumazinti jy neigiama
poveikj.

( Nerimas ) (:

Organizacijos vadovai greitai jvertino Pauliaus darbstumq
ir didziulj atsakomybés jausmgq, todél siam padirbus organizacijoje
vos pusmetj jj paskyré didelio projekto vadovu. Paulius su didziuliu
entuziazmu kibo j naujgjj nelengvq darbgq, taciau vienas dalykas jam
nedavé ramybés - po poros ménesiy turésiantis vyktimagistrinio darbo
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gynimas. Naujqgjj darbq Paulius pradéjo pazadéjes, kad pavasarj bus
diplomuotas specialistas, tac¢iau jam nebeuztekdavo nei psichologiniy,
nei fiziniy jégy mokytis po intensyvios darbo dienos. Laikas bégo grei-
tai, darbas stovéjo vietoje. Pauliy émé kamuoti nemiga, jvairios min-
tys sukdavosi vakare galvoje ir neleisdavo ramiai uzmigti. Pradingo
apetitas, kartas nuo karto skrandj imdavo raizyti astris skausmai.
Nuolatinis jtampos jausmas neleisdavo né minutélei atsipalaiduoti,
galvoje sukosi mintys, kq apie neparasytq darbq reikés pasakyti savo
darbo vadovui, darbdaviams, draugams, tévams. Juk iki siol jis taip
tvirtai visus jtikinédavo, kad tikrai suspés.... Iki tol buves arsus taba-
ko priesininkas Paulius pradéjo rakyti. IS pradZziy vos kelias cigaretes
per dieng, paskutiniu metu pastebéjo, kad jam jau nebepakanka vieno
pakelio rukaly. Dél nuolatinio neissimiegojimo, padidéjusio irzlumo
ir sumazéjusios démesio koncentracijos Paulius pradéjo daryti rimtas
klaidas. Anksciau buves tikras komandos narys, pastaruoju metu jis
tapo jautrus bet kokiai kritikai, net menkiausia pastaba jam pradéjo
kelti susierzinimgq. Kartq jis net apsaukeé savo geriausiq darbo drauggq,
isvadino jj ,idiotu, besikabinéjanciu prie nereikalingy smulkmeny”..

Kas nutiko Pauliui, kaip galétume jvardyti jo situacija? Kas
karta, iskilus kokiai nors grésmei muasy atzvilgiu, susidlre su pavojumi,
iSgyvename nerima. Psichologai tokias situacijas vadina stresinémis.
Stresine situacija gali sukelti jvairaus masto tikri ar jsivaizduojami pa-
vojai. Didziausias pavojus yra mirtis, tad dél grésmés gyvybei jau¢iame
patj didZiausig nerima. Taciau neretai Sis jausmas mus aplanko ir es-
ant mazesniems pavojams - galimos studijy ar darbo nesékmés,
virSininko kritika, gresiantis nuvertinimas, atmetimas, draugy pajuo-
kos, vieniSumas ir pan. Tai kelia grésme musy savigarbai, musy, psicho-
loginei gyvybei”.

Nerimas yra labai nemalonus jausmas, tad jis ver¢ia mus ko
nors imtis, kad jo iSvengtume. Gamtoje nerimo funkcija, kaip ir visy
kity emociniy reakcijy, yra uztikrinti masy islikima. Kaip nerimas susijes
su islikimu? Nerimas mus jspéja, jog netoli yra pavojus, veréia mus re-
aguoti, kad apsisaugotume nuo jo galimy neigiamy padariniy.

Jsivaizduokite, kad pamatote jusy link bégantj nedraugiskai
nusiteikusj tigra. JUsy automatiska reakcija gali bati trejopa. JUs pasu-
kate priesinga kryptimi ir pradedate bégti. Arba stojate j kova ir puolate
tigra savo ietimi ar lazda. Galiausiai jUs galite prisislieti prie artimiau-
sio medzio, sulaikyti kvépavima ir viltis, jog liksite nepastebétas ar jus
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palaikys nebegyvu, ir tokiu budu isvengsite pavojingo susidtrimo. Tai-
gi,bék, kovok arba sustink”.

Kokia bebuty reakcija, reikia masy kino energijos. Tad pa-
jutes pavojy (nesvarbu, ar jis realus, ar jsivaizduojamas), masy kinas
pasirengia gynybai - jis iSskiria tam tikra suzadinancia medziaga -
adrenaling. Tad dél ko nors nerimaudami ar staiga i$sigande pajuntame
stipriau plakancia Sirdj, gilesnj kvépavima, gausesnj prakaitavima,
pagreitéjusj mastyma, jtampa, ,kirbé&jima” kojose. Kiekvienam $i reak-
cija pasireiskia skirtingai. Taciau jos tikslas — vienokiu ar kitokiu badu
apsiginti nuo pavojy.

Vis délto civilizacijai Zengiant j priekj, daugelis pavojy nebéra
tokie akivaizdls ir ap¢iuopiami kaip mus puolantis tigras. Daugelis
pavojy dabar yra uZzmaskuoti ar mums kelia netiesiogine grésme. Mes
bijome neislaikyti egzamino, bijome neigiamos tévy ar draugy reakci-
jos, bijome, kad darbdavys, pastebéjes musy klaidas, atleis i$ darbo, bi-
jome, jog i$ masy gali pasitycioti, mus sukritikuoti.

Nors Zinome, kad ,nuo to nemirstama” (prieSingai, negu uz-
puolus tigrui ir mus sudraskius), organizmo reakcija lieka ta pati. Lauk-
damiegzamino ar pokalbio su virSininku jau¢iame kazka vykstant pilve,
braukiame prakaituojancius delnus, dauzosi Sirdis ar svaigsta galva.
Nieko baisaus, jei nerimaujame ne per daznai, jei laiku sugebame pa-
naikinti nerimo 3altinj. Nedidelis nerimas suteikia mums papildomos
fizinés energijos, reikalingos iskilusioms uzduotims jveikti. Kad ge-
riau iSlaikytume egzaming ar bldtume geriau pasirenge pokalbiui su
virSininku, reikia geros démesio koncentracijos, greitesnio mastymo,
didesnio protinio darbingumo. Tam tikras nerimo lygis pagerina 3iy
psichikos funkcijy veikla. Taciau ¢ia slypi ir tam tikras pavojus. Per
didelis nerimas pradeda neigiamai veikti darbinguma, darosi sunku
susikoncentruoti, tampame iSsiblaske, musy veiksmai darosi chaotiski,
o apie karybiskumg né kalbos nelieka. Nerimo ir darbingumo kreivé
yra varpo formos (21 pav.).

Taigi iki tam tikro lygio nerimas didina darbinguma, démesio
koncentracija, greitina mastyma, skatina problemy sprendima, infor-
macijos rinkima, kryptinga veikla, taciau galiausiai pasiekia tokj taska,
kada pradeda Zmogui trukdyti, jj dezorganizuoja ir darbingumo lygis
krenta.Ypac neigiamaiaukstas nerimo lygis veikia sudétingy, karybisko
mastymo reikalaujanciy uzduociy atlikima.
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Nerimo lygis
21 pav. Nerimo ir darbingumo tarpusavio priklausomybeés kreivé.

Ta patj galime pasakyti ir apie ilgalaike jtampa, nuolat patiria-
ma stresg. UZsitesusi parengtiné bldsena ,gintis’, nuolat iSgyvenamas
nerimas alina organizma. Tad galimi ne tik trumpalaikiai, bet ilgalai-
kiai neigiami padariniai: iSsekimas, ,perdegimas”, nusilpes imunitetas,
jvairios ligos, konfliktai su aplinkiniais, suprastéje darbo ir mokymosi
rezultatai ir daugelis kity. Akivaizdu, kad tai gali tapti rimta gyvenimo
kliatimi. Todél mokéjimas valdyti $j jausma mums gali ne tik padéti
pasijusti geriau, bet ir praversti siekiant savo tiksly.

Kaip sumazinti nerima?

Yrajvairiy budy, kaip pasijustiramiau. Prie$ renkantis konkrety
buda, svarbu issiaiskinti, kodél kyla jasy nerimas. Juk nerimaujame ne
siaip sau, nerimas mus informuoja apie kylancias grésmes. Todél svar-
bu issiaiskinti, su kuo tos grésmés susijusios: ar tai realus iSorinis pa-
vojus (pavyzdziui, firmos bankrotas), ar nuolat nerimaujame dél per-
nelyg auksty savo paciy tiksly, didziulio prisiimto darbo kiekio, glausty
atsiskaitymo terminy, negebéjimo suderinti darbuotojo, studen-
to, siinaus ar dukros vaidmeny. Pateikiame keletas budy, kaip jveikti
nerima:

Klaidingi jsitikinimai. Perdéto nerimo prieZastis daznai yra
tam tikri klaidingi jsitikinimai (apie juos kalbéjome ankstesniame
skirsnyje). Nerimo atveju pagrindinis klaidingas jsitikinimas susijes su
bUsimo pavojaus pervertinimu. Tad uzvaldZius nerimui naudinga saves
paklausti, ko batent bijome ir kiek reali i baimé. Gali bati naudingas
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klausimas:,0 kas baty, jeigu tai nutikty? Kas blogiausio gali jvykti?” Tai
padeda pamatyti kai kuriy musy baimiy nepagrjstuma. Vis délto Sie
jsitikinimai, kaip minéjome, kartais yra tokie tvirti ir,jsisenéje”, kad juos
pakeisti logiskesniais gali bati tikrai nelengva uzduotis, reikalaujanti
nemazai pastangy ir laiko.

Démesio atitraukimas. Kai nerimas labai stiprus, galima
perkelti démesj j tai, kas vyksta ,Cia ir dabar”, — kur jas esate, kokia tai
aplinka. Galite pabandyti jsiziGréti | atskiras jos detales, pabandyti
jas suskaiciuoti. Taip nukreipsite savo démesj nuo katastrofisko atei-
ties jsivaizdavimo ir kuriam laikui pasijusite ramiau. Kita vertus, tai gali
padéti pajusti rysj tarp minciy ir iSgyvenamo nerimo.

Laiko valdymas. Neretai daug jtampos kelia tos uzduotys,
kurioms atlikti turime mazai laiko. Siuo atveju gali padéti tam tikri laiko
valdymo jgudziai

Jgudziy mokymasis. Tam tikrose situacijose nerimas kyla tie-
siog dél tam tikry jgldZiy stokos. Tarkime, jauciatés labai neramiai,
kada turite bendrauti su jums nepazjstamais Zzmonémis. Tokiu atveju
galbut baty naudinga pasimokyti, kaip uzmegzti pokalbj, kaip jj pa-
laikyti. Galétuméte iSmokti keleto naudingy fraziy, apmastyti temas,
kuriomis galétuméte kalbétis su naujai sutiktu Zmogumi ir pan. TurbGt
tai visiskai nepanaikins jasy nerimo, taciau tokiose situacijose jausités
ramiau.

Relaksacija. Relaksacijos technika remiasi prielaida, kad tarp
nerimo ir kiino reakcijy egzistuoja tiesioginis rysys, o pakeitus kino
reakcijas, sumazéja ir nerimas. Taigi atpalaidavus king, sumazéja ir
psichologiné jtampa. Pagrindinis komponentas yra raumeny atpalai-
davimas ir kvépavimo normalizavimas - tos organizmo funkcijos, ku-
rias esame pajégus valdyti samoningai. Kai labai stipriai nerimaujate,
paprasciausias dalykas — paméginti sulétinti savo kvépavima. Létai
jkvépkite skaiciuodamiiki trijy. Sulaikykite kvépavima vél skai¢iuodami
iki trijy, tada létai iskvépkite (skaiciuokite iki trijy). Siek tiek sulaikykite
ir vél létai jkvépkite skai¢iuodami iki trijy. Yra jvairiy relaksacijos bady,
apie kuriuos galite pasiskaityti specialioje literatlroje, internetiniuose
puslapiuose, relaksaciniy metody mokoma specialiy seminary metu.

Kovojant su pernelyg dideliu nerimu labai svarbu pasirink-
ti ne tik efektyvig priemone, bet ir tokia, kuri nesukelia nereikalingy
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salutiniy pasekmiy, galin¢iy maza karjeros kliatj (dél kurios nerimau-
jame) pakeisti sunkiai jveikiamu barjeru. Blna taip, kad Zmonés sa-
vo nerimg ima malSinti alkoholiu, raminanciais vaistais, tabaku ar net
narkotikais. Kiti nusiraminima randa valgydami arba Zaisdami azarti-
nius Zaidimus. Visos $ios priemonés, nors ir laikinai, sumazina neri-
mo lygj, bet problemy neissprendzia ir labai daznai sukuria papildo-
mas klittis sékmingai karjerai. Ne vieno Zmogaus karjera ir gyvenima
sugriové alkoholis, narkotikai ar priklausomybé nuo azartiniy zaidimy,
todél pries renkantis priemone, visada verta pagalvoti, ar tai tikrai pats
tinkamiausias budas susidoroti su mane apémusiu nerimu.

=

Pyktis ]

Kita emociné reakcija, galinti apsunkinti misy gyvenima, yra
pyktis. Jvairios karjeros klittys sukelia masy pyktj. Ypac lengvai pyktis
kyla tada, kai kliGtys yra iSorinés, lengvai nustatomos.

Pavyzdziui, galite pykti ant , kvaily“ déstytojy, nejZzvelgianciy
jumyse gladinéiy unikaliy gebéjimy ir rasanciy ne tokius paZymius,
kokiy jas tikités; arba ant kaimyny, vakare garsiai klausanéiy muzikq ir
neleidzianciy issimiegoti pries egzaming, arba prasto oro, netinkamo
valstybés valdymo, net likimo... Kartais galime pykti ir ant saves paciy,
jei manome, kad patys pakiSome sau kojq (per neatidumg, zioplumq
ar tingéjimq) ir sutrukdéme siekti svarbiy mums tiksly.

Kuo mums svarbus pyktis? Panasiai kaip ir nerimas, pyktis
batinas masy apsaugai. Si emocija kyla kaskart, kai pazeidziamos
tam tikros musy ribos. Tai gali bati tiek fiziné masy kano erdvé, tiek
masy nuosavybé, tiek misy jausmy ar jsitikinimy ribos. Pajute, jog
kazkas bando ,jsibrauti j msy erdve” (atsisésti ar¢iau negu mums pri-
imtina, nekreipti démesio j mdsy nuomone, ,pasisavinti mums pa-
zadéta paaukstinima darbe ar pan.) arba iSgirde neigiama replika ar
paniekinancia fraze savo atzvilgiu, mes susierziname, supykstame ar
net jnirStame.

Taigi pyktis padeda mums reaguoti tokiu badu, kad buty
apsaugotos musy kdno, emocijy ar nuosavybés ribos. | pyktj kinas
reaguoja padidéjusiu energijos kiekiu — pakyla kraujospudis, tankéja
pulsas, daznéja kvépavimas, iSsiskiria daugiau prakaito, jsitempia
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raumenys (sugniauziame kumscius, kietai sukandame Zandikaulius) ir
pan. Klinas pasiruosia kovai. Taciau kaip civilizuotos butybés, kaskart
supyke, negalime sau leisti savo pozicijos ginti kumsciais. DaZniausiai
tai darome Zodziais, savo emocine iSraiska neretai prilygstanciais ar
net pranokstanciais fizinj puolima.

Pyktis — viena emociniy reakcijy, kurig tinkamai isreiksti ar
jzvelgti jg kituose, mums yra gana nelengva. DaZniausiai tai susije su
tam tikru aukléjimo stiliumi, kada pyktis yra laikomas tam tikru tabu,
~nemandagiu” jausmu, kurio nevalia rodyti. Ta¢iau jis vienaip ar ki-
taip prasiverzia, daznai paciu netinkamiausiu badu ir momentu. Kaip
beblty, paprastai sunku pamatuoti savo reakcijos adekvatuma, ir
neretai tenka gailétis dél savo pykcio pasekmiy. Tai ypac aktualu, kada
esame perdétai linke jzvelgti skriaudas ten, kur jy néra, ar susierzinti
tada, kada néra realaus pagrindo.

Pykstant pagrindiné mintis yra,su manimi elgiasi (ar pasielgé)
neteisingai”. Problemy kyla tada, kai veikiami neigiamy savo praeities
patir¢iy, aukléjimo, tampame perdétai jautras skriaudos signalams,
kada menkiausius ,nusizengimus” masy atzvilgiu pradedame trak-
tuoti kaip didZiausius musy teisiy pazeidimus. Tai susije su masy jau
minétais klaidingais jsitikinimais bei jy salygotomis klaidingomis
jvykiy interpretacijomis.

Tarkime, draugo klausimq ,,gal matei mano raktus?” gali-
me palaikyti paprasciausiu klausimu (,jis neranda savo rakty, tad
nori suZinoti, gal as juos maciau”) arba puolimu (,a! jis galvoja, jog
tai as paémiau raktus”). Pirmuoju atveju turbiat ramiai atsakysime,
jog rakty nematéme ir galbat pasiilysime paieskoti kartu, o antruoju
atveju greiciausiai susinervinsime ir piktai atSausime, kad ieskoty, kur
pasidéjo, nes mes rakty neéméme.

Taigi pyktis tampa problema, kai jis yra neadekvatus ir ne-
atitinka esamos situacijos, kurioje yra iSgyvenamas. Pyktis gali bati
per stiprus, per daznas arba, priesingai, per silpnas ar nukreiptas ne
ta kryptimi. Kartais privalu supykti, kad apgintume savo poreikius ir
interesus.
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=

Kaip sau padéti? ]

=

Pyktj, kaip ir kiekvieng emocine reakcijq, galima ismokti
valdyti, taciau niekada nereikia pamirsti, kad pyktis kyla ne
Siaip sau, kad jis kazkq reiskia, jog kazkas tokio reikSmingo
nutiko, kas sukélé pyktj jumyse.

Todél labai svarbu pirmiausia pabandyti issiaiskinti tikrasias
pykcio priezastis: kas perzengé jasy ribas, pazeidé jlsy interesus ar
sukélé grésme jasy tikslams (taip pat karjeros tikslams). Tik gerai suvo-
ke, kur yra tikroji jasy susierzinimo ir pykcio prieZastis galésite pasirinkti
tinkamus jo jveikimo badus. O bady pykciui jveikti yra nemazai, tik reikia
mokeéti tinkamai jais pasinaudoti. Keletg jy norétume pristatyti placiau.

Jvykiy numatymas ir pasirengimas remiantis vaizduote.
Jeigu pasizymite impulsyvumu, sunku susitvardyti, jums gali bati nau-
dinga pasiruosti tokioms situacijoms, kai numanote, jog galite supykti.
Galite bandyti jsivaizduoti, kaip tokia situacija galéty atrodyti, ko-
kia baty jasy reakcija, kaip galétuméte reaguoti, kad padariniai baty
palankesni. Kuo konkretesnis ir detalesnis bus jusy jsivaizdavimas,
tuo didesné tikimybé, kad ateityje susidlre su panasia situacija, jus
pajégsite reaguoti ramiau.

Ankstyvujy pykcio Zenkly atpazinimas. Svarbu iSmokti atpa-
Zinti pozymius, rodancius, jog pradedate pykti. Taip galite sumazinti
tikimybe, kad jasy pyktis jsiliepsnos ir, perzenges adekvatumo ribas,
iSprovokuos perdéty jusy reakcija. Matydami pirmuosius pozymius, ga-
lite imtis veiksmy, kad iSvengtuméte tolesnio Sio jausmo stipréjimo. Jau
minéti zenklai: raumeny jtampa, vidinis drebéjimas, sukasti zandikauliai,
pakeltas balso tonas, sugniauzti kumsciai, nepagrijsti kaltinimai ir pan.

Pertrauka, pasitraukimasis pyktj sukélusios situacijos. Atpa-
zine ankstyvuosius pykcio signalus, kad iSvengtumeéte perdétos savo
reakcijos, galite trumpam pasitraukti i$ situacijos, padaryti tam tikrg
pertrauka. Ji gali trukti nuo keleto minuciy iki paros ar ilgiau. Pertrauka
skirta ne tam, kad iSvengtuméte situacijos, bet kad turétume galimybe
zastis. Véliau svarbu grjzti j situacija ir jg ,uzbaigti’, pavyzdziui, pabaigti
pradéta pokalbj.
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Bandymas sulétinti kvépavima. Kaip ir nerimo atveju létes-
nis kvépavimas padeda sumazinti kiino jtampa, taip pat emocine
reakcija.

Klaidingi jsitikinimai. Daznai perdétas pyktis susijes su klai-
dingais jsitikinimais, jog kazkas pazeidzia jasy teises, norijus jskaudinti.
Atsitraukimas ir bandymas paziaréti j situacija is Sono, racionaliau, gali
padéti pamatyti objektyvesnes jus jskaudinusio elgesio priezastis.

Kitos jusy karjeros tikslams
trukdancios emocijos

Nors pyktis ir nerimas pridaro bene daugiausiai rapesciy
sékmingai karjerai, i$ tiesy bet kuri kita pernelyg smarkiai isreiksta
emociné reakcija taip pat gali tapti karjeros kliGtimi. PavyzdZiui,
gilus liddesys, gali trukdyti imtis bet kokios veiklos. Nusivylimas vie-
nu ar kitu savo karjeros pasirinkimu ir nezinojimas, ka daryti (arba
galvojimas, kad nieko pakeisti nejmanoma), gali sukelti liidesj ar net
depresija. Tada ateitis atrodo beviltiska, karjeros ir gyvenimo tikslai
tampa nereik$mingi, o gyvenimas neturintis prasmés. Kaip ir nerima,
liddesj Zmonés daznai stengiasi jveikti naudodami jvairias nuotaika
pakeliancias priemones, laikinai nuslopinancias liidnas mintis, pade-
dancias uzsimirsti: alkoholj, vaistus, papildoma maisto kiekj. Tokios
priemonés problemy neiSsprendzia, o lildesys, praéjus cheminiam
medziagy poveikiui, daznai bana dar didesnis.

Karjerai trukdyti gali ir stiprus kaltés jausmas, neleidziantis
sutelkti visg démesj ir jégas pasirinktiems tikslams pasiekti (pavyzdziui,
dél karjeros pasirinkimy neatitikimo jisy pamatinéms vertybéms,
tévy lukesc¢iams). Taciau kalté gali suteikti ir stipry postimj siekti kar-
jeros. Pajute kalte dél to, kad brangiausia savo turta — laikg — Svaistome
ne tiems dalykams, kuriems norétume, kad mokomeés ne tai, ka rei-
kia, kad dirbame ne tuos darbus, kokius mégstame, kad pernelyg il-
gai uzsisédime darbe ir nebeskiriame laiko artimiesiems, mes galime
imtis permainy, keisti savo karjeros kryptj, daryti gyvenima labiau
subalansuotg ir prasmingesn;.
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Kaip atrodyty paradoksalu, taciau kartais ir pernelyg dide-
lis dziaugsmas gali pakisti koja, ypac kai dziaugiamasi tik sékmingai
pasiektais tarpiniais karjeros tikslais, kada leidZziama sau ,atsipalaiduo-
ti” ir sumazinti pastangas. Ne veltui sena lietuviy liaudies patarlé sako:
~nepersokes griovio, nesakyk op”...

3 Kada elgiamés ne taip,

kaip norétume

Sucirskia Zadintuvas. ,,Dar ne...; pagalvoja Jurgita ir nusta-
Ciusi vélesnj laikq, apsivercia ant kito Sono...Po 20 min. Siaip ne taip
iSsiropstusi is lovos ji pazada sau, kad sjvakar miegoti eis laiku.
Paskubomis susiruosusi, eidama pro duris dar spéja paciupti bandele,
kurig sukemsa bégdama j paskaitq... Kq gi, beveik nepavélavo.

Po paskaity kursioké pasitlo uZsukti pas jq ir pasiimti knygq,
kuriq Jurgita jau seniai noréjo perskaityti, bet vis neatrasdavo laiko.
Na, dabar dar tik 17.30... Kursinj pradés rasyti iskart grjzusi. Kadangi
siandien sau yra paZadéjusi parasyti du jvado puslapius, griZusi pries
19.00 dar tikrai spés...

Maloniai paplepéjusi su drauge, namo Jurgita grjzta 20.30...
Degdama nekantrumu Zvilgteléti, kaipgi prasideda parsinestoji knyga,
ji pazada sau, kad perskaitys tik vienqg puslapj ir iSkart pradeés rasyti...
Ipuséjusi knyggq, ji pastebi, jog praéjo beveik valanda... Jurgita jaucia
didéjantj nerimgq ir grauZatj...Kursinj reikia atiduoti po savaiteés, o ji dar
nepradeéjo... Ji séda prie kompiuterio... Galvoje daugybé minciy, taciau
né vienos apie tai, nuo ko pradeéti sj nelemtq darbaq... Jauciasi nusivy-
lusi savimi. Nuo lentynos paima vadovélj ir pradeda vartyti... Tokj
vélyvq vakargq sis pasirodo per sudétingas.. Kitas daug jdomesnis... Po
pusantros valandos Jurgita pastebi, jog perskaité beveik du skyrius is
vadoveélio, taciau tai labiau susije ne su jos, bet su draugés tema, kurig
taip issamiai Siandien aptaré... Susikremta, kad draugé pasirinko daug
jdomesne temq. Jurgitai neramu, jog draugé parasys daug geriau, o
va ji liks visiska nevykélé... Na ne, pagalvoja Jurgita, jos darbas bus la-
bai jdomus ir originalus, tereikia gerai pasistengti... Ir déstytoja liks
suzavéta... Bet nuo ko pradéti?! Tiek daug literatuaros Siuo klausimu.
Kaip parasyti, kad baty originalu ir visi likty apstulbe?.. Kq kiti pagal-
vos, jei Jurgita gaus 5? Ne, reikia kazkaip ,susiimti“.. Jurgita pazada
sau, kad rytoj iskart po paskaity vaZiuos namo ir parasys 4 puslapius...
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Nusprendusi, jog sjvakar turi pailséti, kad grei¢iau uzmigty, dar ima
paskaityti jpusétgjj romang... 2.00 valandq nustato zadintuvq ,6.30” ir
iSjungia sviesq... Rytoj viskas bus kitaip, pamano sau Jurgita, vydama
salin nerimo ir kaltés jausmus...

Turblt ne karta teko isgyventi panasia situacija paciam ar
stebéti su tuo susiduriant savo pazjstamus. Atrodo, Jurgita elgiasi ne
taip, kaip noréty ir, nors kaskart sau pazada, jai sunku tinkamai organi-
zuoti savo veiklg, paskirstyti laika. ,Kazkas”, atrodo, yra uz ja stipresnis.
Bet ar tikrai tas ,kazkas” yra toks nejveikiamas, kaip atrodo i$ pirmo
zvilgsnio?

Siame skyrelyje aptarsime vieng pagrindiniy sunkumy, su ku-
riuo susiduriame mokydamiesi ar dirbdami - atidéliojimq.

[Atidéliojimas - tai tingéjimas? j c

Kartais net zinodami, kaip deréty elgtis, elgiamés priesingai.
Psichologijoje tai vadinama trukdymu sau (angl., self-defeating, self-
sabotage). Tai toks elgesys, kai patys sau trukdome siekti sékmés ir ge-
rai jaustis.

Turbit ne kartg teko patirti, ka reiskia daryti darba ,paskutine
naktj” arba ,paskutine minute”. Nepaisant to, kad apie uzduoties atliki-
mo terming zinome gerokai anksciau, neretai esame linke atidéti jg iki
paskutinio momento, nes iki tol atsiranda daug ,svarbesniy” darby ar
pareigy. Pradéjus radyti ataskaita, atsiranda kriva kity uzduociu, kurias
turite atlikti batent dabar — paskambinti, atsakyti laiska, pasikalbéti su
kolega ir pan. Su Sia problema pateiktame pavyzdyje susidaré ir Jurgita.

Daznai bet kokia kaina stengiamés iSvengti uzduociy, kurios
yra svarbios ir kurias i$ tiesy privalome atlikti. Galime rasti daug jvairiy
priezasciy, kodél svarbias uzduotis nuolat atidedame:

e UZduotis neaktuali ir/ar nejdomi;

e UZduotis labai nemaloni;

e Uzduotis tokia didelé ir neaprépiama, jog net nezinome, nuo
ko pradéti;

e Uzduotis nepakankamai aiskiai apibrézta;

* Stokojame laiko valdymo bei organizavimo jgadziy;
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e Bijome suklysti, patirti nesékme, kritika, nuvertinima, atme-
tima;

e Norime atlikti nepriekaistingai ar net tobulai;

e PrieSinamés (daZniausiai nesagmoningai) kity kontrolei;

e Bijome sékmés;

e Esame pernelyg pavarge, stokojame entuziazmo;

e Sunku susikoncentruoti;

e Stokojame reikiamy Ziniy ar jgudziy.

Kaip matome, priezastys, kodél vengiame atlikti tai, ka turi-
me atlikti, gali bati labai jvairios. Todél pirmiausia, ka turime padaryti,
kai sunku imtis svarbios uzduoties, pabandyti issiaiskinti, kodél mums
norisi to nedaryti: ar tai susije su uzduoties pobudziu, ar su misy paciy
nusiteikimu, ar stokojame reikiamy jgudziy, o gal priezastys daug
gilesnés — atidéliodami nesagmoningai bandome jveikti tam tikra savo
baime?

Zinodami priezastis, galime geriau sau padéti. Tad turétume
skirti Siek tiek laiko saves stebéjimui, tapti démesingesni savo mintims,
jausmams bei elgesiui. Toliau pateikiame keleta principy, kurie gali
bati naudingi siekiant jveikti atidéliojima:

ISsiaiskinkite savo tikslus — ar jie atitinka jusy vertybes, inte-
resus, norus (ne tévy, seneliy, aplinkiniy likescius), galimybes (galbit
pazadéjote atlikti darba, kuriam neturite reikalingy jgadziy), priori-
tetus (ilgalaikiy prioritety Zinojimas palengvina mazesnius apsispren-
dimus);

e Pries atlikdami uzduot;j issiaiskinkite, kg konkreciai turite pa-
daryti; kuo konkretesné bus uzduotis, tuo geriau Zinosite, ka
reikia daryti;

e Sunkias ir neaprépiamas uzduotis suskaidykite j mazesnius ir
konkretesnius etapus bei numatykite konkrety laika, kada tai
jgyvendinsite, numatykite badus ir priemones, padésiancius
jums tai atlikti, taip pat zmones, kuriy pagalba jums buaty
naudinga;

e leskokite reikalingos informacijos, kaupkite Zinias, lavinkite
trakstamus jgadzius;

e Jei nezinote, nuo ko pradéti, pradékite nuo bet kurios uz-
duoties;

e Svarbu padaryti pradzig, dazniausiai po to viskas einasi
lengviau. Gali padéti ,penkiy minuciy taisyklé”: paskirkite
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bent penkias minutes atidéliojamos uzduoties vykdymui.
Pazadékite sau, kad po penkiy minuciy galésite uzsiimti kuo
nors kitu. Tikétina, jog pradéje darba jis jo maziau vengsite ir
galbut tai, ka pradéjote, busite linke testi toliau;
Susiplanuokite savo dieng i$ anksto. Planas turi bati aiskus,
konkretus, tikroviskas. Jis turi atitikti jasy savaités, ménesio il-
galaikius planus ir tikslus;

Skirkite pakankamai laiko poilsiui. Budami pavarge, esame
daug labiau linke atidéti sunkius ir nemalonius darbus;
Pasieke tikslg (nors ir nedidelj) save apdovanokite - paskai-
tykite knyga, nueikite j king ar pasilepinkite mégstamu deser-
tu. Visada vadovaukités principu - pirma uzduotis, po to - ap-
dovanojimas (jeigu kyla pagunda nuveikti kg nors malonaus
prie$ pradedant svarbig uzduotj, pazadékite sau, kad atlike
reikiama darba, galésite atlikti tai, kg norite);

Perleiskite kitiems tas uzduotis, kurias galite perleisti. Jeigu
abejojate kity zmoniy gebéjimais, paskirkite Siek tiek laiko
juos pamokyti, kaip tai reikety daryti, kad ateityje galétuméte
iSvengti iy uzduociy ir savo laika galétuméte skirti tiems
dalykams, kurie tuo metu yra svarbiausi;

Pripazinkite sau, kad uzduotis yra nemaloni ir jai atlikti rei-
kia papildomy jasy pastangy. Toks pripazinimas padeda buti
samoningesniems ir padidina uzduoties atlikimo tikimybe;
Galvokite apie palengvéjima, kuris jasy laukia, kai uzduotj jau
busite atlike, tai padidins jisy motyvacija;

Taip suplanuokite nemalonios uzduoties atlikima, kad netu-
rétuméte galimybés to iSvengti (pavyzdziui, ne tik sau paza-
dekite, kad kursinj darba parasysite iki pirmadienio, bet pra-
neskite apie tai savo déstytojui — susitarkite dél susitikimo
laiko);

Kartais vienintelis bldas jveikti baime - stoti j akistata su ja.
Veikla gali padéti baime jveikti. Pripazinkite sau, kad bijote ir
ko bijote. Konkretumas padeda sumazinti baime;
Pagalvokite apie pasekmes - vienos ar kitos uzduoties dary-
mo ar nedarymo. Paskaiciuokite, kiek finansiskai jums kai-
nuoja vienos ar kitos uzduoties atidéliojimas (pavyzdZiui,
kiek reikés mokéti uz moksla, jei neislaikysite egzamino, ar-
ba, kiek kainuos danty taisymas, jei laiku nepasitikrinsite jy
profilaktiskai). llgalaiké perspektyva padeda geriau susitelk-
ti ties trumpalaikémis uzduotimis. Prie$ imantis kokios nors
veiklos naudinga saves paklausti: ,kokios bus pasekmés,
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jeigu as tai padarysiu ir jeigu as to nepadarysiu? Kiek tai ati-
tiks mano galutinius tikslus?” Kuo aiskesné ateities perspekty-
va, tuo aiskesni dabarties veiksmai.

Kartais net ir turint tam tikry laiko valdymo bei veiklos or-
ganizavimo jgldziy, nepavyksta jy pritaikyti praktiskai. Gali bati, jog
atidéliojimo problema yra gilesné. Atidéliojimas gali bati kaip tam tikra
trukdymo sau strategija, kuria nesgmoningai siekiama palaikyti savo
vertés, savigarbos jausma. Tai dazniausiai susije su tobulumo siekimu,
baime suklysti, taip pat nesamoningu noru pasipriesinti kity kontro-
lei ar net baime patirti sékme (zr. skyrelj apie klaidingus jsitikinimus).
Tokiu atveju reikalingas gilesnis ir kryptingesnis darbas su savimi. Gali
bati naudinga pasikonsultuoti su psichologu ar psichoterapeutu.

Jeigu grjZztume prie pradzioje aprasyto Jurgitos atvejo, gale-
tume atpazintume tam tikras jos elgesio priezastis ir badus, kuriais ji
galéty bandyti jveikti tg  kazka", kas jai trukdo elgtis taip, kaip ji noréty.
Atkreipsime démesj j keletg jos elgesio aspekty.

Pirmiausia pastebime, jog Jurgita neturi iSsikélusi sau ais-
kiai apibrézto tikslo, ir néra i$ anksto suplanavusi, ka ji noréty veikti,
jai traksta kryptingumo. Jos veikla labiau priklauso nuo isoriniy ap-
linkybiy (draugés kvietimo, momentinio susidoméjimo knyga ir pan.).
Ji tikisi kada nors per $ig savaite parasyti savo kursinj darba, kuris bty
labai originalus, jdomus, stulbinantis, ir kiti likty suzavéti. K gi, tokie
kriterijai, kaip labai originalus, jdomus, visus apstulbinantis ne tik la-
bai nekonkretus, bet taip pat sunkiai pasiekiami. Labai sunku apstul-
binti visus, parasyti labai originaly ir jdomy darba per savaite. Taigi ne-
nuostabu, kad kyla grésmé, jog Jurgita Siy savo lakesciy nepateisins,
ir greiciausiai nesgmoningai tai nujausdama ji iSgyvena stipry nerima,
dar labiau didinantj jos vengima pradéti. Gali bati, jog atidéliojimas
yra jos nesgmoningas bandymas apsaugoti savo vertés jausma, kuris
gali labai susvyruoti, jeigu jai nepavyks pateisinti savo lukesciy. Tu-
rint omenyje, kad jie labai uzaukstinti, greiciausiai jai i$ tiesy nepavyks
ju jgyvendinti. Tad palikdama sau vis maziau laiko, ji tarsi uztikrina
pasiteisinima nesékmés atveju, kad ,per tokj trumpa laika buvo
nejmanoma parasyti tokio nuostabaus darbo, taigi nieko tokio, kad
gavosi prasciau negu tikéjausi”.

Galime pastebéti, jog Jurgita sau trukdo ir kitokiais budais.
Vel turbat nesgmoningai ji skiria mazai laiko poilsiui. Nuovargis taip
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pat gali bati tam tikra pateisinanti prieZastis nesékmeés atveju. Kita ver-
tus, tokiu badu Jurgita jsitraukia j uzburta rata: miego stoka — nuo-
vargis — didesnis atidéliojimas — nusivylimas savimi — didesnis sékmés
poreikis - nesamoningas miegui skirto laiko trumpinimas...

Be to, gali bati, jog ribodama miega, prastai maitindamasi,
Jurgita tarsi save nesamoningai baudzia, kad sumazinty kaltés ir nu-
sivylimo jausmus, kurie neiSvengiamai kyla nepateisinus auksty savo
reikalavimy. Taigi kaip gelminé tokio Jurgitos elgesio priezastis galéty
bati jos klaidingas jsitikinimas: ,privalau bati geriausia (tobula), kad
patik¢iau kitiems” .

Ka galétume patarti Jurgitai? Ko gero, Sis klaidingas jos jsi-
tikinimas yra labai gilus ir,jsisenéjes’, tad jam pakeisti prireiks nemazai
laiko ir darbo su savimi. Pamazu ji turéty jsisamoninti ir patikéti, kad ji
neprivalo bati tobula, jog gali kelti sau mazesnius reikalavimus, kad jos
verté nepriklauso nuo jos pasiekimy. Tai padéty jai kelti tikroviskesnius
ir labiau apibréztus tikslus, kuriuos ji galéty jgyvendinti laiku.

Ne visada atidéliojimas susijes su nejsisgmonintu trukdy-
mu sau, daznai jo priezastis blana prasti planavimo ir laiko valdymo
gebéjimai arba noro veikti stoka. Pakalbékime apie tai placiau.

Tiksly ir laiko
valdymo principai

Mdasy laikas Sioje Zeméje ribotas. Deja, pernelyg retai apie tai
susimastome. Gyvename taip, tarsi mums priklausyty amzinybé. Taciau
vieng dieng turésime mirti ir palikti §j pasaulj. Tai, kaip mes praleisime
mums skirtg laika, priklauso tik nuo musy.

Vis délto suvokti, ko mes norime i$ gyvenimo ir ko gyvenimas
nori i$ masy, — tikrai nelengva uzduotis. Ypac kada aplink tiek daug
jvairiy galimybiy ir pasitlymy. Deja, jy visy jgyvendinti nejmanoma.
Esame riboti. Tad turime pasirinkti. Pasirinkimas neiSvengiamai susijes
su praradimu. Pasirinke vieng galimybe, prarandame visas likusias.
Taciau tik tokiu budu galime judéti pirmyn ir pasiekti prasmingy
tiksly.
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Pagrindinj gyvenimo tiksla paprastai suvokiame ne per minu-
te ar valanda. Tam turime skirti laiko. Svarbu atsizvelgti j tam tikrus da-
lykus. Butina sau atsakyti j kelis klausimus:

e Kas i$ tikro gyvenime man yra svarbu?
e Kokios mano vertybés?
e Ko a$ noréciau?

Svarbu, kad musy tikslai kilty i$ tikryjy masy nory. Neretai
nutinka, kad bandome siekti tiksly, kurie is tiesy néra musy. Nejuc¢iomis
perimame tikslus, kuriuos mums sgmoningai ar nesgmoningai primeta
kiti — tévai, giminés, draugai, visuomené. Taciau tokie tikslai paprastai
yra,neveiksmingi”, jie patys savaime néra mums patrauklis ir nepajégia
masy skatinti veikti, kazka darome tik dél to, kad bijome susilaukti
aplinkiniy (tévy, darbdaviy, déstytojy) sankcijy. Kartais primesti tikslai
veikia net priesingai, dél paslépto noro pasipriesinti aplinkiniy jtakai
ar iSorés primestai kontrolei tokie tikslai ver¢ia mus likti pasyviais, rink-
tis netinkama elgesio strategija, sgmoningai ar nesgmoningai siekiant
parodyti, kad tas pasirinkimas, kurj primeté aplinka, i$ pat pradziy bu-
vo niekam tikes.

Todél labai svarbu yra atskirti tai, kq as noriu daryti, nuo to,
kg as privalau daryti.

Aisku, naivu baty tikétis, kad visa gyvenima teks daryti tik tai,
kas malonu ir kg noriu. Kai kurie kasdieniai darbai gali bati sunkas ir
nejdomus, kai kurie mokslai atrodyti nuobodus ir niekam nereikalingi.
Tiesiog bina dalyky, kuriuos reikia padaryti, kad galétum eiti pirmyn,
taciau pagrindiniai gyvenimo tikslai neturi bati kazkieno primesti ir
mazai asmeniskai jums vertingi. Jei taip nutiks, tai ir pats gyvenimas
gali netekti prasmes.

Tik tikslai, susije su muasy pagrindinémis vertybémis, intere-
sais ir poreikiais, gali suteikti jkvépimo ir jégy juos jgyvendinti. Kas
trukdo iskelti sau tiksla, atitinkantj savo paties poreikius ir troskimus?
Daznai tai yra baimé asmeniskai prisiimti atsakomybe uz padarinius,
baimé suklysti, jeigu pasirinkimas nebus Simtu procenty sékmingas.

Sakykime, jus nepaklauséte tévy patarimy ir per kelias
vasaras uzdirbtus pinigus investavote j nuosavo verslo kirima. Gal-
bat jums i$ tikryjy nepavyks, gal turésite tik daug papildomy ra-
pesciy, veltui isleisite sunkiai uzdirbtus pinigus. Taciau jus jgysite
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patirties, suvoksite, kokiy klaidy reikia ateityje vengti, ir kitas ban-
dymas bus sékmingesnis. O gal jusy verslo idéja iSaugs j rimta versla
ir po keleto mety jis tapsite milijonierius.

Geriau yra gailétis, kad pabandei ir nepavyko, o ne dél to, jog
turéjai galimybe ir net nepabandei. Reikia nepamirsti, kad visi darome
klaidy. Tai budas judéti pirmyn. Neklysta tik tas, kas nieko nedaro. Kita
vertus, tikslas turi bati realus ir aiSkus. Turime atsizvelgti ir j savo gali-
mybes, jvertinti savo stiprigsias ir silpnasias puse.

Suvokti tai, ko noriu Siame gyvenime, sukurti savo gyvenimo
ir karjeros vizijg gali padéti tokiy klausimy apmastymas:

e Ko a$ labiausiai dabar noréciau?

e Kada a$ jauciuosi laimingiausias, bunu pilnas entuziazmo ir
iniciatyvos?

e Kuo uzsiimant man maziausiai rapi kity zmoniy lukesciai ir
nuomoné?

e Jeigu Zinociau, kad man like gyventi vieneri metai, kuo per tg
laikg noréciau uzsiimti?

e Jeigulaikasir pinigai neblty kliatis, kg noréciau veikti gyveni-
me? Ko reikéty, kad tai tapty tikrove? Ka turéciau padaryti,
kad tai iSsipildyty?

Atsakymai j Siuos klausimus nebutinai bus tiesioginis jvar-
dijimas, koks yra jasy gyvenimo tikslas, taciau tai gali bati naudingos
nuorodos siekiant suvokti, kg norétuméte prasmingo nuveikti Siame gy-
venime. Taip pat naudinga apie tai pasikalbéti su savo artimaisiais, drau-
gais. Mus gerai pazinodami kartais jie gali nesunkiai pastebéti, kas mums
patinka, apie kg daznai kalbame, garsiai svajojame. Draugy ir artimyjy
parama bei paskatinimas siekti mums asmeniskai svarbiy gyvenimo
ir karjeros tiksly daznai padeda jveikti nerima bei dvejones, sustiprina
musy tikéjima savimi, ryzta imtis realios veiklos, keisti savo gyvenima.

Siuos savo troskimus ir siekius galima uZsiradyti. Tai padeda
konkreciau apibrézti tikslus ir kartu labiau jsipareigoti jy laikytis. Be to,
kaskart galime sugrjzti prie to, ka uZsiraséme, jvertinti tai, ka pasiekéme
ir ko nepavyko padaryti, pasitikslinti issikeltus tikslus, ar, atsizvelgiant j
kintancias gyvenimo aplinkybes, uzsibrézti naujus.

Taigi, kai tikrai Zinome, ko i$ tiesy norime, atsiranda ir laiko.
Vis délto dazniausiai mums traksta ne laiko, bet noro. O noro daryti
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néra todél, kad neturime aiskiy, asmeniskai svarbiy gyvenimo tiksly.
Tikslai padeda numatyti kryptj, kuria norime judéti ir paskirstyti laikg
bei energija.

3 ( Trumpalaikiai tikslai ]

Idant galétume siekti dideliy tiksly, svarbu suskaidyti juos j
mazesnes ir lengviau aprépiamas uzduotis.

Pirmiausia turime suskaidyti didelj tikslg j tarpinius tikslus
ir kiekvienam jy numatyti uzduotis, kurios padéty juos pasiekti. Kad
tarpiniai tikslai baty efektyvas ir jgalinty mus veikti, jie turi:

e atitikti galutinj tikslg, vesti prie jo pasiekimo;

e batikonkreciai apibrézti, jog aiskiai zinotume, kokias uzduotis
reikia atlikti, kad tikslas baty pasiektas;

e tikroviski, jgyvendinami; geriausia, kad baty ne per lengvi ir
ne pernelyg sunks;

e turéti numatyta tikslo pasiekimo termina.

c [ Nuo ko pradéti? Prioritetai j

Kad galétume tinkamai paskirstyti laikg uzduotims jgyven-
dinti, turime numatyti prioritetus, issirinkti uzduotis, kurias atliksime
pirmiausia.

Italy ekonomistas Vilfredo Pareto pasitlé vadinamaja 80/20
taisykle (Pareto principas). Pagal jg 20 procenty musy veiklos suku-
ria 80 procenty visy rezultaty, o likusiems 20 procenty rezultaty rei-
kia investuoti net 80 procenty veiklos. Tarkime, i$ pagrindiniy desimt
uzduociy, kurias Siandien turite atlikti, yra dvi pagrindinés, galincios
uztikrinti 80 procenty jasy sékmés. Jdomu, kad laiko, reikalingo kiekvie-
nai i$ Siy uzduociy, sanaudos yra apylygés. Taigi, jeigu teisingai pasi-
rinktume vykdyti tik tas uzduotis, kurios duoda didZiausius ir esming-
iausius rezultatus, sutaupytume daug laiko, nes neiseikvotume jo toms
uzduotims, kurios atnesa tik maza dalj rezultaty. Laiko valdymas - tai
tarsi savo darby sekos valdymas: pirmiausia — svarbiausi dalykai, tik po
to, kas maziau reikSminga.
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[Skubu - lygu svarbu?

Daznai didZigja musy veiklos dalj sudaro skubus reikalai.
Taciau ne visada tai yra pati svarbiausia veikla, labiausiai uztikrinanti
galutiniy tiksly jgyvendinima. Svarbu atskirti, kas yra neatidéliotina ir
i tiesy svarbu, o kas yra tik skubu (bet visai nesvarbu ir nesusije su pa-
grindiniais tikslais).

Visas uzduotis pagal jy jgyvendinimo skubuma (reikalauja
neatidéliotino démesio ir veiksmy) ir svarbuma (kiek reikSminga ga-
lutiniam tikslui) galima suskirstyti j keturias kategorijas:

|- skubiosirsvarbios uzduotys. Jy rezultataimums labai svarbus,
ir jas atlikti turime nedelsiant. Tai jvairios kritinés situacijos,
neatidéliotinos problemos. Pavyzdziui, bakalauro darbo rasy-
mas, kurj turite atiduoti jau rytoj.

Il- svarbios, taciau neskubios uzduotys. Sios uzduotys labiausiai
atitinka musy galutinius tikslus, taciau daznai jos néra sku-
bios. Jas esame linke atidéti vélesniam laikui. Tokios veiklos
pavyzdys galéty bati rdpinimasis gera savo fizine savijau-
ta. Nors ir zinome, kad tai gali turéti teigiamos jtakos musy
darbingumui bei gerai savijautai, daznai esame linke atidéti
manksty, tinkama maitinimasi, poilsj. Neretai Sios veiklos ig-
noravimas ir atidéliojimas lemia, kad Sios uzduotys tampa
tokios svarbios, jog turime griebtis jy nedelsdami (dél nepa-
kankamo poilsio issenkame ir rimtai susergame, tad turime
mesti visas uzduotis ir ripintis savo sveikata). Taigi Il kategori-
jos uzduotis tampa | kategorijos uzduotimi.

- skubios, bet nelabai svarbios uzduotys. Tai veikla, reikalau-
janti neatidéliotino masy démesio, taciau mazai susijusi su
galutiniais musy tikslais. Daznai tai yra susije su kity lukesciy
pildymu, jsipareigojimu padeéti, kada tai néra batina, taip pat
atsakinéjimas j nesvarbius skambucius, laiskus ir pan. Siy
uzduociy skubumas sukuria jspadj, jog jos ir labai svarbios.
Taciau labiau jsigiline, galime pastebéti, kad tai daugiausia
uzduotys, kuriy jgyvendinimas atne$a mazus rezultatus. Jeigu
prisimintume Pareto principa, $ios grupés uzduotys lemia
dvidesimt procenty visy masy rezultaty, o joms sugaistama
astuoniasdesimties procenty masy laiko.

IV-  uZduotys, kurios nei skubios, nei svarbios galutiniam tikslui
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(pvz., plepéjimas apie §j bei ta, narSymas po interneta, vaiks-
tinéjimas be aiskaus tikslo po parduotuves). Si veikla paprastai
tik eikvoja muasy laika, bet nepadeda siekti norimy rezultaty.

Planuojant savo veikla, naudingiausia didziausig laiko dalj
skirti Il kategorijos uzduotims. Tai padeda pasiekti galutinius tikslus,
leidZia iSvengti nereikalingy kritiniy situacijy, kai reikia ,verstis per
galva”, ,gesinti gaisrus’, dél ko kencia atliekamy darby kokybé, fiziné
bei psichologiné savijauta, geri tarpasmeniniai santykiai.

Kad galétume sékmingai judéti pirmyn, nebatina atlikti visko.
Nejmanoma laiko ,padauginti’, jmanoma tik jj tinkamai paskirstyti. Tu-
rime iSmokti atskirti, kas mums yra svarbiausia, ir tam paskirti didziaja
dalj savo laiko. Pakanka iSmokti atskirti tuos dvidesimt procenty
rezultatyviausiy uzduociy ir susitelkti tik ties jomis.

Tad pagrindinis musy uzdavinys - jveikti pagundq uZsiimti
maZiau reikSmingomis uzduotimis, pries atliekant tai, kas is
tiesy svarbu ir vertinga.

Pavyzdziui, uzuot puse dienos be tikslo narSe internete, kas
pusvalandj vaikscioje su kolegomis parakyti ar beprasmiskai taise kokj
nors niekam nereikalinga rasta, o po to dienos pabaigoje puole sku-
biai tvarkyti nenuveiktus darbus, galime nuo pat darbo dienos pradzios
koncentruoti démesj j pagrindines uzduotis, anksciau baigti darba ir
tada uzsiimti tikrai jdomia veikla. Taciau tai néra taip paprasta, kaip gali
pasirodytiis pirmo Zvilgsnio. Svarbiausios ir vertingiausios uzduotys pa-
prastai yra sunkiausios ir nemaloniausios. Todél tai, kas i3 tiesy svarbu,
labai daznai esame linke atidéti vélesniam laikui arba i$ viso neatlikti.

Kada karjeros kliatimi

tampa ziniy bei
gebéjimy stoka

Pries tai buvusiuose skyriuose kalbéjome apie klaidingas min-
tis ar jsitikinimus, negebéjima valdyti emociniy reakcijy, motyvacijos
stoka, nemokeéjima planuoti savo laiko. Taciau daug problemy siekiant
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karjeros tiksly gali iskilti ir dél paprasciausio nezinojimo, reikalingy
Ziniy ar gebéjimy stokos. Todél susidirus su neaiskumais, labai svarbu
kiek jmanoma tiksliau iSsiaiskinti, ka turime atlikti ir kokiy reikés Ziniy
bei gebéjimy.

Tarkim, kad sékmingai paraSytuméme referata, turime zinoti,
kokie jam keliami reikalavimai, arba kad tinkamai pasiruostuméme
pokalbiui dél darbo, turime $j tg Zinoti apie jstaiga, kurioje norime dirb-
ti. Todél prie$ imantis darbo ar uzduoties, svarbu netingéti ir surinkti
visg buting (bet nebuatinai visg jmanoma) informacija. Galima pasinau-
doti internetu, jvairiais informacijos katalogais, o dar geriau paklaus-
ti apie tai iSmananciy Zmoniy. Kai Zinome, k3 reikia padaryti, galime
lengviau nustatyti, kokiy Ziniy ir jgadziy tam prireiks. Kartais batiny
Ziniy ar gebéjimy, reikalingy uzduodiai atlikti, stoka ir blna pagrindiné
tolesnés karjeros klidtis.

Pavyzdziui, dirbate kompanijoje, kurig nesenai jsigijo uzsienio
investuotojai, todél geros angly kalbos Zinios tapo butina salyga
kiekvienam vadovui. Savo ateitj siejote bitent su vadovaujanc¢iomis
pareigomis Sioje kompanijoje, taigi jusy karjeros planams iskilo rimta
kliatis. Kg daryti?

Neturime pamirsti, kad Siais laikais karjeros sekmé sunkiai
jsivaizduojama be nuolatinio Ziniy ir jgtdziy atnaujinimo. Aplinkos
salygos greitai kinta, iSkyla nauji reikalavimai, issakiai. Todél nuolat ten-
ka mokytis reikalingy jgudziy ar patobulinti turimus (pavyzdziui, angly
kalbos Zinias). Tada ne tik gali iSaugti jusy atliekamo darbo efektyvu-
mas, atsirasti daugiau pasitikéjimo savo jégomis, bet ir iSnykti buvusios,
atrodo, nejveikiamos karjeros klititys bei atsiverti naujos perspektyvos.
Taigi nuolat galvokite apie tai, ko gali reikéti ateities uzduotims atlik-
ti ir nepraleiskite progos dalyvauti karjerai naudinguose seminaruose,
mokymuose.

Ka daryti,

kai nebelaiko kuinas?

Kad galétume sékmingai jgyvendinti savo karjeros ir viso gy-
venimo tikslus, atlikti reikalingas uzduotis, mums batina kiino energija.
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Dazniausiai tai atrodo taip savaime suprantama, kad daznai apie tai
net nesusimastome ir prisimename tik tada, kai pasijuntame visiskai
iSseke, nedarbingi arba susergame.

Todél labai svarbu nuolat rapintis savo sveikata, kitaip jasy
nuosavas organizmas taps didZiausia jasy karjeros kliatimi.

Nuolat skaudanti galva, pykinimas, sutrikes Sirdies darbo rit-
mas, prasta démesio koncentracija — tai signalai, kad jasy kdnas jau
Lnuvarytas” ir kad jam reikalingas neatidéliotinas ,remontas”. Taciau
daugeliui darboholiky net ir tokiy perspéjanciy signaly nepakanka, jie
dirba iki visisko issekimo, kol atsiduria ligoninés palatoje ar blogiausiu
atveju - morge.

Kad uztikrintume optimaly energijos kiekj, mums batina
nuolat jj atstatyti. Tam reikia poilsio, mitybos ir judéjimo. Galvodami,
jog nuolat dirbdami be pertrauky padarysime daugiau, labai klys-
tame. I3 tiesy laikui bégant, darbingumo lygis neiSvengiamai krinta,
mazéja démesio koncentracija, gebéjimas susitelkti, daugéja klaidy,
létéja mastymas, mazéja kdrybingumas. Poilsis padeda atstatyti
jégy pusiausvyrg ir darbinguma. Tad ,paaukoje” tam tikra laika poil-
siui, pastebésite, kad jis ne tik atsiperka didesniu efektyvumu, bet ir
uztikrina jums geresne savijautg, pakilesne nuotaika, jls nebesijausite
prievartaujantis save. Tas pats pasakytina ir apie laisvas dienas bei atos-
togas. Svarbu turéti laiko, kada jus galite visiskai atsiriboti nuo darbo ar
nuo studijy ir uzsiimti visai kita veikla.

Kuo beuzsiimtume, kad batume maksimaliai efektyvs, turi-
me atsizvelgti j savo organizmo laikrodj” - vidinj ritma. Per parg masy
energijos lygis kinta. Skirtingy Zzmoniy jis yra skirtingas — vieni akty-
vesni ir darbingesni ryte, kiti — po piety, vakare, dar kiti — naktj. Tad jei
turime galimybe, buty naudinga taip paskirstyti savo darbo kravj, kad
svarbiausias ir daugiausia energijos reikalaujancias uzduotis atliktume
tada, kai esame aktyviausi.

Svarbu geraiissimiegoti. Stokodami miego paprastai biname
linke atidéti svarbias uzduotis, imtis maziau reikSmingy darby, esa-
me labiau pazeidziami emociskai, greic¢iau prarandame pusiausvyra,
stokojame iniciatyvos ir entuziazmo. Visa tai, be abejo, turi neigiamos
jtakos musy veiklai. Tad labai svarbu suplanuoti savo laikg taip, kad
miegui jo likty pakankamai.
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Nepamirskite, kad poilsiui kartais irgi reikia valios. Kaip
skambéty paradoksaliai, kai kurie Zmonés taip jninka j darbus, prisii-
ma tiek daug atsakomybés, kad nebegali atsipalaiduoti ir ramiai ilsétis.
Jiems atrodo, jog kai jie ,tinginiaus”, sugrius visi pradéti darbai, Zlugs vi-
si planai, o kartu ir jy karjera. Todél laisvalaikj, poilsj taip pat reikia pla-
nuoti ir kartais visai sveika save nors ir nenoromis ,isleisti atostogy”.

Kad bGtume zvals ir energingi, taip pat bdtina tinkama
mityba. Pusryciai pakeliui j darbg ar paskaitas, kava ir bandelé - pie-
tums, traskuciai — vakarienei; tai tikrai ne toks maisto racionas, kuris
uztikrinty gera fizine bakle. Netinkama mityba ne tik sumazina ener-
gijos kiekj, bet ir gali turéti neigiamy padariniy sveikatai netolimoje
ateityje.

Fizinis aktyvumas — dar viena sritis, kurioje turétume pasinau-
doti savo valia, kad muisy aktyvumas padidéty, kad taptume sveikes-
ni ir pajégesni siekti savo tiksly. Tam tikras fizinis kravis yra batinas,
idant islaikytume ne tik fizine, bet ir psichine pusiausvyra. Jis padeda
ne tik sutvirtéti kGinui, taciau ir pasalina susikaupusig emocine jtampg
bei sumazina neigiamus streso padarinius.

Kaip sutvarkyti savo

aplinka, kad ji nekliudyty?

Nors daugeliu atvejy karjeros klittys ,yra musy galvoje”, kai
kuriuos sunkumus tam tikra prasme galime pavadinti ,iSoriniais” ir
priskirti aplinkai. Nepaisant to, kad jie tarsi ne musy valioje, visada tu-
rime saves paklausti, ,ka Sioje situacijoje a$ pats galiu padaryti, kad
baty kitaip?”

Sékmingam darbui kartais nepakanka tik gery musy nory
ir uzsispyrimo. Kartais nepalanki darbo atmosfera gali bati klitis,
neleidzianti mums tinkamai susikaupti ir produktyviai dirbti siekiant
savo tikslo. Turime pasirtpinti, kad masy darbo aplinkoje bty kuo
maziau pasalinio triuksmo, kad buty pakankamas apsvietimas. Tvar-
kingas stalas, lengvai prieinamos darbui reikalingos priemonés taip
pat padeda geriau susikoncentruoti ir uztikrina geresnius darbo rezul-
tatus, mazina atidéliojimo tikimybe. Kita vertus, darbo aplinka neturéety
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bati per daug komfortiska, per daug ,minksta“ — per didelis atsipalai-
davimas mazina darbo motyvacija ir produktyvuma.

Prie ,blaskanciy” veiksniy priskirtume ir interneto prieina-
muma, ypac jeigu jasy darbui reikalingas kompiuteris. Tokiu atveju tu-
rite nusistatyti grieztas ribas, kada ir kiek laiko naudosités internetu,
kokius puslapius zilrésite. Patogu turéti nuolatinj laika, kada tikrinatés
asmeninj pasta, kad nekilty pagunda to daryti tada, kai yra svarbesniy
uzsiémimuy.

o Apivendrinimas

Taigi musy kelyje gali bati labai jvairiy sunkumuy. Vienus gali-
me kontroliuoti labiau, kitus maziau. Kaip bebaty, susidire su prob-
lema, nesvarbu, ar ji ,vidiné”, ar ,iSoriné”, turétume atsiminti, jog mes
nesame visiskai bejégiai. Tad kas kartg susiddre su sunkumu, saves
paklauskime:

e Kokia problema Siuo metu svarbiausia? Kuris jos aspektas
man kelia daugiausia rapesciy?

e Ka a$ galiu padaryti? (Galima pabandyti susirasyti visus
jmanomus sprendimo badus per daug negalvojant, kiek tai
jmanoma, o tik po to apsvarstyti, kuris i jy galéty bati tinka-
miausias ir realiausias).

e Koks bus pirmasis mano zingsnis? Kada? Ka batent as darysiu?

e Koks Zzmogus man galéty padéti? Kada su juo susitarsiu?

e Kokios informacijos man gali prireikti, kur jos ieSkosiu?

e Kadarysiu po to?

e Kokios galimos klittys? Kaip jas jveiksiu?

Kad ir su kokiomis kliGtimis susidurtume, niekada neturime
pamirsti, jog Siame pasaulyje esame ne vieni. Visada galime atsiremti
j draugy, artimyjy petj. Bet kokia problema visada lengviau jveikti, kai
jauti aplinkiniy parama, tad nepamirskite kurti ir palaikyti platy draugy
ratg - tai didZiausias turtas, padedantis ne tik jveikti karjeros kliatis, bet
ir darantis gyvenima prasmingesn;.
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IIl. TINKAMA ELGSENA

Asmeniniy
finansy valdymas

SusipaZine su sia tema Jus:

3 Suprasite asmeniniy . -
finansy valdymo reiksme 3 SuZinosite, kodél ir kaip
karjerai reikia vesti pajamy ir islaidy

biudzeta

3 Suvoksite, kaip taupyti per
daug saves nevarzant

3 ISmoksite atpazinti
blogus vartojimo
jprocius

3 ISmoksite planuoti savo
finansine ateitj

3 Suprasite, kaip
didinti santaupas
investuojant
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Asmeniniy finansy valdymas yra efektyvus asmeniniy pajamy
ir islaidy valdymas (registravimas, taupymas ir investavimas), siekiant
jgyvendinti trumpalaikius ir ilgalaikius finansinius tikslus. Paprastai ka-
Ibant, asmeniniy finansy valdymo paskirtis yra visada — $iuo metu ir
ateityje — turéti pinigy.

Dauguma Zzmoniy priklauso nuo darbdavio mokamo atlygini-
mo, valstybés iSmoky (stipendijy, pasalpy ir t. t.), valstybei mokamy
mokesciy ir jsiskolinimy bankui. Tai lyg uZburtas ratas: gaunate
meénesinj darbo uzmokestj, sumokate mokescius, jsigyjate vis daugiau
trokstamy daikty. Jasy vartojimo poreikiai vis labiau auga, jiems pa-
tenkintiima nebeuztektigaunamo darbo uzmokescio, tada papildomai
skolinatés i$ banko ar kredito unijos, mokate pallkanas, vél skolinatés
ir t. t. Norint patenkinti savo augancius vartotojiskus poreikius tenka
dirbti vis daugiau ir sunkiau. |sisuke j uzburta rata, vis daugiau dirbate
pinigams, tampate pinigy vergais, nors turéty bati atvirksciai - patys
pinigai turéty uzdirbti pinigus, juk pinigai turi tarnauti mums. Ar tai
jmanoma? Zinoma, tik reikia i¥mokti tinkamai tvarkyti savo asmeni-
nius finansus.

Kaip asmeniniy finansy valdymas susijes su mano karjera?
Pirmiausia, jau rinkdamiesi profesijg daznai mastome, koks bus musy
atlyginimas, jgijus vieng ar kita specialybe.

ISmokus valdyti asmeninius finansus atsiranda galimybé,
nesivaikant mady, priimti jusy interesus, vertybes,
kompetencijas ir talentq atitinkancius karjeros sprendimus.

Ir galiausiai, pasiekus nors daline finansine laisve, kai sukaup-
tas kapitalas duoda pajamas, galima maziau laiko skirti darbui, o dau-
giau leisti su Seima, skirti mokymuisi ar laisvalaikiui.

Kaip efektyviai valdyti asmeninius finansus? |sivaizduokite,
kad jas turite savo jmone. Zinoma, kad visi verslo sprendimai lemia fi-
nansines pasekmes ir nuo finansy valdymo priklauso jmonés sékme.
Nuo ko pradétumeéte jmonés finansy valdyma? Ko gero, protingiau-
sia bty pradéti nuo to, kur ir kiek jmoné isleidzia bei kokias pajamas
gauna, t. y. nuo jmonés finansy apskaitos. Kiekvienos jmonés tikslas
yra uzdirbti kuo didesnj pelna arba didinti jmonés turta. Vienas i$ budy
tai pasiekti yra pajamy didinimas ir islaidy mazinimas. Vedant jmonés
pinigy srauto registra, galima nustatyti, kur buty galima sutaupyti,
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sumazinant islaidas. Sutaupyti pinigai greitai nuvertéja dél infliacijos,
todél juos butina ,jdarbinti’, t. y. investuoti. Investavimas ne tik apsau-
go pinigus nuo nuvertéjimo, bet ir leidzia uzdirbti papildomai.

Taigi norint efektyviai valdyti savo pinigus ir tapti ,pelninga
jmone”, reikia sekti Siais asmeniniy finansy valdymo Zingsniais:
e |Slaidy ir pajamy registravimas — kiek pinigy ir kur islei-
dZiame;
e Taupymas, remiantis ne tik iSlaidy mazinimu, bet ir kitokiu
poziuriu j vartojima;
e Santaupy didinimas investuojant.

Tos tiesos zinomos daugeliui, bet nedaugelis savo Zinias
pavercia veiksmais. Siame knygos skyriuje bus pateikiami patarimai,
kaip Sias tiesas paversti kasdiene praktika, atskleidziant kitokj pozitrj
j pinigus, padedant jums atpazinti blogus finansy valdymo jprocius
ir suformuoti tokius, kurie padidinty jasy namy Gkio ekonominj
produktyvuma.

Kaip susidaryti savo

biudzeta?

Efektyvus asmeniniy finansy valdymas prasideda nuo islaidy
ir pajamy registravimo. Net 70 % finansinés veiklos jmonéje yra susiju-
si su apskaita — mokétiny ir gautiny pajamy suvestinés (Kancerevycius,
2006), todél bet kuris asmuo ar jmoné, siekianti sekmingai veikti, turi
zinoti, kur ir kiek iSleidZia bei kokias pajamas gauna. Tai uzfiksuoti gali-
ma vedant islaidy ir pajamy biudZeta. Biudzetas - tai islaidy ir pajamy
samata, kuria remiantis galima kelti realius trumpalaikius ir ilgalaikius
finansinius tikslus.

Visuomenéje vyrauja skeptiskas pozilris j asmeniniy pajamy
ir islaidy fiksavima; yra nuomoneé tai pinigy nepadaugins, bet jvairiy
zmoniy, fiksavusiy savo islaidas, patirtis rodo, kad 10% namy Ukio
ménesiniy islaidy buvo nereikalingos. Asmeninio biudzZeto sudarymas
leidzia efektyviau organizuoti savo islaidas, skatinant gerinti namy tkio
ekonominj produktyvumag. Atsizvelgdami j biudZetg galime jvertinti:
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kur ir kiek pinigy isleidziame;

pajamy svyravimo tendencijas dél sezoniskumo, jmonés, ku-
rioje dirbame, finansinés padéties pokyciy ir t. t.;

kurias iSlaidas galétuméme apriboti per daug saves nevar-
zydami;

savo poreikiy ir finansiniy jy patenkinimo galimybiy atiti-
kima;

vidutines ménesines islaidas (kad zinotume, kiek laiko galé-
tume nedirbti bankrutavus jmonei ar netekus darbo);
kokjpelnareikiagautiisinvesticijy, kad taptumémefinansiskai
nepriklausomais nuo darbdavio, valstybés ir banko.

Dabar susipazinsime, kaip reikéty sudaryti islaidy ir pajamy

biudzeta.

Sudarant jj galioja pagrindiné taisyklé - islaidy ir pajamy
biudZete turi atsispindéti visos jasy islaidos ir pajamos (islaidy
biudzete reikéty fiksuoti viskq, kam isleidZiate pinigus, pajamy
biudzete - visas pajamas, kurias jis gaunate).

Kuo smulkiau bus isskaidytos visos islaidos ir pajamos, tuo

tikslesne informacijg turésite. Konkretus pajamy ir islaidy fiksavimo
bldas priklauso nuo jisy sumanumo. Aptarkime, kg reikéty fiksuoti
iSlaidy biudzete:

Maistas ir gérimai: maisto produkty, alkoholiniy ir nealkoholi-
niy gérimy, tabako gaminiy islaidos prekyvietése (parduotu-
vése, turgujeir t. t.) bei viesojo maitinimo jstaigose (valgyklose,
kavinése, restoranuose, naktiniuose klubuose ir t. t.) ir kt.
Drabuziai ir avalyné: virSutiniai ir apatiniai laisvalaikio, dar-
bo, vakaro, sporto ir t. t. drabuziai, lauko ir namy avalyne,
drabuziy ir avalinés priezitros islaidos (cheminis valymas, re-
montas ir t. t.).

Bastas: busto jsigijimo islaidos, komunaliniai mokesciai (ele-
ktra, dujos, vanduo, Sildymas, kitos paslaugos), interneto ir ka-
belinés televizijos mokesciai, busto draudimas, blsto apsau-
ga, blsto priezilros paslaugos (remontas, patalpy valymas,
langy valymas, vandens filtro keitimas ir t. t.), bUsto nuomos
mokestis, blsto apstatymo islaidos (baldai, buitiné technika
ir t. t.), interjero detalés, nekilnojamo turto mokesciai, kaimo
sodybos islaidos, namy apyvokos reikmenys ir t. t.
Transportas: transporto priemonés (automobilio, motociklo,
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dviracio, jachtos ir t. t.) jsigijimo islaidos, kuras, transporto
priemonés priezilra ir remontas, transporto priemonés drau-
dimas, saugojimas, islaidos visuomeninam transportui, taksi,
baudos uz keliy eismo taisykliy pazeidimus, léktuvo, trauki-
nio, tarpmiestinio autobuso, laivo bilietai ir t. t.

Telefonas: stacionaraus ir mobilaus telefony vietiniy ir tarp-
tautiniy skambuciy, trumpuyjy Zinuciy islaidos, fakso ir elek-
troninio pasto islaidos, telefono, fakso jsigijimo ir remonto
iSlaidos ir t. t.

Sveikatos prieziura: profilaktinés ir gydomosios priemonés bei
proceduros(vaistai,maistopapildai,vitaminai,stomatologinés
islaidos, optikos, higienos, kosmetikos prekés, groZio salony
paslaugos), sveikatos bei gyvybés draudimai ir t. t.

Svietimas: kvalifikacijos kélimo kursy, seminary ilaidos, mo-
kymo ir kanceliarinés priemonés, kopijavimo islaidos, kom-
piuterio prieziGros ir detaliy iSlaidos, mokestis uz moksla,
knygos, periodiniai laikras¢iai bei Zurnalai ir t. t.

Vaiky priezidra: vaiky darZelio mokestis, mokestis uz vaiko
priezilra namie, vaiko kisenpinigiai, Zaislai, vaiko vezimélis,
automobilio kéduté ir t. t.

Laisvalaikis: vakaréliai, sporto klubas, kelionés, atostogos,
koncertai, spektakliai, naminiy gyvanéliy priezidra, sodo pre-
kés, fotografavimo priemonés, kluby (golfo, medziotojy ir kt.)
narystés mokesciai, pasto islaidos ir t. t.

Skolos: busto kreditas, vartojimo kreditas, kreditas studijoms,
finansinés nuomos (lizingo) jmokos, kredito korteliy ménesio
jmoka, skolos fiziniams asmenims ir t. t.

Kitos iSlaidos: dovanos, papuosalai, labdara ir t. t.

ISvardytas biudZeto dalis reikéty lanksciai priderinti prie savo

gyvenimo budo. PavyzdZiui, jei esate naujakuriai, tai biudzete deréty
iSskirti atskirg dalj, nes padidéjusios vienkartinés jsikirimo islaidos
iSkreips jasy nuolatiniy basto iSlaidy svyravimus. Panasis atvejai gali
bati daznas keliavimas, lankymasis grozio salonuose ir t. t.

Pajamy biudzete turi bati fiksuojamos visos jasy gaunamos

pajamos i$ jvairiy saltiniy. Tai gali bati:

atlyginimas pagal nuolatine ar terminuotg darbo sutartj,
autorinis atlyginimas,

pajamos i$ nekilnojamo turto (buto, namo, Zemés sklypo)
nuomos,
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e paltkanos i$ investicijy j vertybinius popierius (akcijos, obli-
gacijos, investiciniai fondai ir kt.),

e stipendija,

® pensija,

e honorarai,

* mokesciy lengvaty iSmokos,

e apdovanojimai,

® premijos,

e piniginés dovanos,

e iSmokos uz vaikus,

e tévystés atostogy iSmoka,

® pajamos i$ Zemés ukio,

e pajamos is spekuliacijy (nekilnojamu turtu, vertybiniais po-
pieriais),

e iSmokos i$ draudimo,

e papildomas atlyginimas (13 darbo uzmokestis), dienpinigiai
is tévy ir kt.

Taigi jas jau Zinote, kodél svarbu fiksuoti islaidas ir pajamas
bei kaip tai daryti. Tolesniame skyriuje bus rasoma apie taupymo
svarbg bei priezastis, kodél Zmonés vengia taupyti.

3 Kodél mes netaupome?

Kodél man nuolat triksta pinigy, nors uzdirbu pakankamai?
Kodél didéjant atlyginimui, santaupos nedidéja savaime? Atsakymas
paprastas:

pinigy sugebate sutaupyti ir kaip racionaliai mokate juos

3 Svarbu ne tai, kokio dydzio yra jasy pajamos, svarbu - kiek
investuoti.

Taupymas neturi bati vienkartinis veiksmas, nukreiptas j
trumpalaikiy finansiniy tiksly jgyvendinima. Jei norite, kad taupy-
mas nesty apciuopiamus rezultatus, jis turi tapti jasy kasdienybe, gy-
venimo budu, orientuotu tiek j trumpalaikius (pavyzdZiui, nusipirk-
ti televizoriy, sutaupyti atostogoms ir t. t.), tiek j ilgalaikius (sukaupti
pensijai, vaiky mokslui, bastui ir t. t.) finansinius tikslus.
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Tai kodél mes netaupome? Gal mus veikia neigiamas nu-

sistatymas taupymo atzvilgiu? Ar nebandome savo islaidumo patei-
sinti tokiais zodziais:

Véliau uZsidirbsiu tiek daug, kad dabar neverta taupyti. TaCiau
patirtis rodo, kad daugelis Zzmoniy gaudami didesnj atly-
ginima, vis daugiau isleidzia ir vis labiau jsiskolina bankui. Mes
gyvename vartotojiskoje visuomenéje, kasdien skatinancioje
vis daugiau vartoti. Paprastai iSlaidos didéja su pajamomis,
nes mes ,norime” daugiau. Paradoksalu, bet paprastai mes
Lnorime” lygiai tiek daugiau, kiek daugiau uzdirbame.

Noriu gyventi dabar, o taupyti yra sunku ir tenka save suvarzyti.
Taupymas néra susijes vien su islaidy apribojimu, tai - ir ki-
toks pozilris j vartojima. JUsy praeities sprendimai lémé da-
bartj, jasy dabarties sprendimai lems ateitj. Jei nemégstate
rapesciy ir rizikos, pradékite taupyti kuo anksciau. Geriau-
siai — jau dabar!

AS dabar uzdirbu pakankamai, kam man taupyti. Vlisuomené
senéja ir valstybé nebegalés uztikrinti ateities kartoms finan-
siSkai saugaus gyvenimo iséjus j pensija. Jei turite pinigy, bet
neturite finansiniy ziniy, vadinasi, turite pinigy, taciau neturi-
te finansinés ateities. Jei jau sukaupéte 1ésy vaiky studijoms,
JJuodai dienai’, savo garbingo amziaus periodui ir pasiekéte
finansine laisve nuo banko, valstybés ir darbdavio bei turite
nuolatinj ir stabily pajamy 3altinj, galite nebetaupyti.
Taupymas man néra svarbus ir esu jsitikines, kad nepakeisiu Sio
savo pozidrio. Sakykime, jus atsisakote vieno kavos puodelio
(2,5 litai) per savaite. Per ménesj jas sutaupytumete 10 lity,
o per metus 120 lity. Jeigu taip darytuméte 40 mety ir pini-
gus détuméte j taupykle, sukauptuméte 4800 lity. Bet jei tuos
pinigus kasmet investuotuméte j vertybiniy popieriy rinka,
kurios metinis pajamingumas 9 procentai, tai per t3 patj
laikotarpj sukauptuméte 41 000 lita. Ar vis dar manote, kad
taupymas néra svarbus?

Asuzdirbu per mazai, kad dar kazkq sutaupyciau. Statistikos de-
partamento prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés duome-
nimis, Lietuvos gyventojy meénesinis bruto (neatskaicius
mokesciy) darbo uzmokestis, lyginant 2005 ir 2006 metus,
padidéjo 17 procenty. Pajamos didéja, todél , teoriskai” turéty
augtiir santaupos. O netir mazos sutaupytos sumos, raciona-
liai jas investavus, ateityje gali virsti jspadingais skaiciais.
Taupymas nieko gero neduos dél infliacijos. Taupymas yra vie-
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nas is asmeniniy finansy valdymo zingsniy. Norint pinigus
apsaugoti nuo nuvertéjimo, reikia juos ,jdarbinti”. Apie tai
placiau skaitykite skyriuje ,Kur galiu investuoti?”.

e Nesu toks drausmingas, kad galéciau taupyti. Finansiné discip-
lina yra daugelio turtingyjy Zzmoniy bruozas. Taupyti ar viska
iSleisti yra kiekvieno Zmogaus asmeninis apsisprendimas.
Yra tik dvi alternatyvos: arba jus patys planuojate savo paja-
mas ir islaidas, arba bankas (kiek ilgai ir kokio dydzio jmokas
mokeésite, norédami,padengti” kreditg ar lizingg), darbdavys
(kokio dydzio atlyginimg jums mokéti dabar, neduodant
garantijy dél ateities darbo uzmokescio) ir valstybé (kokio
dydzio mokescius mokésite, kokio dydzio stipendija, pasalpa
ar pensijg gausite) suplanuos uz jus.

Sunkiausias dalykas taupant yra pradéti. Pradekite Siandien
(kitaip nepradésite niekada) — nors po 10 ar 20 lity - kol tai taps jlsy
kasdieniu jprociu. Gal jus Siam Zingsniui pastimeés Zemiau aprasyti
jvairts taupymo badai?

3 [ Kaip galiu sutaupyti? ]

Taupyma galima prilyginti dietai: visi pritaria, kad tai yra
naudingas dalykas, bet kartu ir sunkus bei emociskai varginantis
uzsiémimas. Tac¢iau tik taupymas siauraja prasme yra suprantamas
kaip i3laidy suvarzymas. Siame skyriuje pateikiamas platesnis pozidris
j taupyma, pasizymintis:,,protingu” vartojimu, jvertinant realius varto-
jimo poreikius, ,efektyviu” skolinimusi, ateities finansiniu planavimu ir
islaidy mazinimu.

3 [ »~Protingas” vartojimas ]

Nepainiokite batiny islaidy (,man to reikia”) su uzgaidomis
(,a$ to noriu”). Mums reikia i$ tikrujy labai nedaug. Svarbu yra iSmokti
leisti pinigus. Beveik visada jus norésite tiek, kiek turésite, nes padidéjus
pajamoms, keiciasi ir vartojimo jprociai.

XX a. humanistinés psichologijos pradininkas Abrahamas
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Maslow (cit. plg. Myers, 2000) teigia, kad tiek turtingam, tiek vargsui
pirmiausiai reikia patenkinti fiziologinius (miegas, maistas, vanduo ir
kt.) ir saugumo (fizinis saugumas — bastas ir drabuziai, apsaugantys nuo
lietaus, 3alcio, karscio bei socialinis saugumas - Seimos ir nuosavybés
apsauga, socialinés garantijos, visuomenés pritarimas ir kt.) poreikius
(22 pav.). Patenkinus Siuos pagrindinius poreikius, iSkyla nauji - meilés
ir priklausomybés, pagarbos, pasitikéjimo, saviraiskos ir savirealizaci-
jos poreikiai.

-~ - Saves
Saviraiskos poreikiai » - yrealizavimas

Pripazinimas,

Pagarbos poreikiai ) ivertinimas

Socialiniai
ir artimi santykiai, palaikymas

e ’_

22 pav. A. Maslow poreikiy hierarchijos piramidé.

Bendravimo poreikiai )

Kaip prabangiai tenkinsite pagrindinius savo poreikius, pri-
klauso nuo jasy. Auksciausios visuomenés klasés atstovai nuo viduri-
niosios klasés skiriasi tuo, kad prabangos prekes jsigyja paskiausiai
(pasieke finansine nepriklausomybe ir sukaupe kapitala, didéjant; kiek-
vieng minute), o dauguma viduriniosios visuomeneés klasés atstovy
stengiasi tai padaryti pirmiausiai.

Tik is investicijy augant pinigy srautui deréty leisti sau
prabangq, priesingu atveju jus visq gyvenimgq dirbsite bankui,
darbdaviui ir valstybei.

Tenkindami savo poreikius, nepraraskite sukaupto kapitalo.
Investuokite jj ir i$ uzdirbto pelno apdovanokite save prabangos preke.
Tokiu bldu neprarasite santaupy, kurios ir toliau jums nes pelna.
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Pavyzdziui,jas sutaupéte 5000 lityir noritejsigytiprofesionaly
skaitmeninj fotoaparatq, kainuojantj 2000 lity. Yra du keliai: pirkti
dabar ir prarasti dalj santaupy arba investuoti j, tarkime, akcijy fon-
dus, kuriy metiné grqZa 20 procenty ir po dviejy mety, sukaupus 2000
lity palikany, nusipirkti iSsvajotgjj pirkinj, neprarandant 5000 lity
santaupy, kurias ir toliau ,jdarbinate” vertybiniy popieriy rinkoje.

Vartotojiska visuomené skatina pirkti be saiko, artimieji ir
draugai taip pat ne visada rodo sekting pavyzd]. Akivaizdu, kad priimti
trumpalaikj sprendima (banko paskola ar lizingas) yra daug lengviau
neiilgalaikj (investicijos), taciau tai atitolina jus nuo ilgalaikiy finansiniy
tiksly.

Niekas niekada netaps turtingas vien todél, kad daug

uZdirba. Reikia keisti poziirj j pinigus bei elgesj su jais - j savo
santaupas deréty Zidaréti ne kaip j sumg, kuriq galite ileisti, bet
kaip j kapitalg, jgalinantj uzdirbti dar daugiau.

JvairGs finansy pataréjai teigia, kad labai svarbu neleisti per
daug pinigy plataus vartojimo prekéms (ribams ir avalynei, elek-
tronikos prietaisams, IT ir telekomunikacijos prekéms ir kt.), kurios pra-
randa savo verte i$ karto, kai yra nuperkamos.

Pavyzdziui, skystyjy kristaly televizorius praranda 25-30 pro-
centy savo vertés is karto po to, kai jus iSsineSate savo naujqjj pirkinj
i$ parduotuvés. Sios prekés niekada nebeparduosite uz sumg, kurig
sumokeéjote pirkdamas. Tai néra investicija, o tik naudojimui skirtas
daiktas.

Taciau tai nereiskia, kad reikia pirkti pigias ar batinai panau-
dotas prekes. Perkant konkrety daiktg reikéty jvertinti ne tik pirmine,
betir,ilgalaike” jo kaina.

Pavyzdziui, jums reikia naujos avalynés. Jas galite pirk-
ti dirbtinés odos avalyne uz 100 lity (dar pridékite islaidas nuospau-
doms gydyti) ir jq nesioti trumpiau nei vienq sezonq. Arba galite
pirkti kokybiskos odos avalyne uz 300 It ir nesioti jq daugiau nei tris
sezonus.

Kitas pavyzdys: jus ruosiatés atlikti kosmetinj buto remonta.
Tikétina, kad dazytojo nudazyta siena bus kokybiskesné ilgesnj laika
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nei dazyta jasy paties. Vadovaudamiesi ,ilgalaikés” kainos koncepci-
ja, jus sutaupote. O, tarkime, jsigije nauja skystyjy kristaly televizoriy
i$ santaupy uz 4000 lity, jus ne tik parandate |é3as, kurias investave
gautumeéte pelno, bet jasy preké nuvertéja tg pacia sekunde, kai
iSsinesate i$ parduotuvés.

Prof. Thomas J. Stanley, tyrinéjes Amerikos milijonieriy varto-
jima, teigia, kad jy vartojimo elgsena orientuota j ilgaamziskuma. Pini-
gus, kuriuos turtingieji sutaupo ,protingai” pirkdami plataus vartojimo
prekes, paskiria tokiems dalykams, kuriy kaina yra ,ilgalaiké”, o daznai
jy verté véliau dar pakyla. Jis pateikia, kokiu budu milijonieriai didina
savo namy Ukio ekonominj produktyvuma (Stanley, 2004):

e Perka kokybiskus daiktus, nes jie ilgiau issilaiko.

e Dévi brangius rabus ir batus.

e Jeirdbas netinka, milijonieriai neperka nauja, o jj persiuva.

e Perka tik kokybiSkus batus ir juos taiso, uzuot pirke naujus.

* Gyvena brangiuose namuose, gerame rajone.

e Puoseléja namus, nes jy verté auga.

e Teikia pirmenybe ilgaamziams antikvariniams baldams, nes
tai yra ir investicija.

e Restauruoja baldus, uzuot pirke naujus.

* Naudojasi jvairiais nuolaidy kuponais.

e Jie taupls mazmoziams, o islaids dideliems daiktams.

Kiekviena kartg pries isleisdami pinigus pasvarstykite, ar tikrai
reikia Siy islaidy, ar jos neiSvengiamos?

Stai keletas apsipirkimo taisykliy:

e Eikite j parduotuve sudare sarasg — neprisipirksite ko jums
nereikia.

e Eikite j parduotuve, kurios plana Zinote — maziau klaidZiosite.
Kuo daugiau laiko Zmogus paleidzia parduotuvéje, tuo dau-
giau iSleidZia pinigy.

* Nebdukite impulsyvis pirkéjai — pasiziarékite, ka sitlo kitos
parduotuvés, grjzkite namo ir apsvarstykite, ar daiktas ati-
tinka jasy poreikius, ar kaina atitinka kokybe, ar jums jo neis-
vengiamai reikia?

Keletas patarimy, kad jlsy negasdinty telefono saskaitos:
e Pries skambindami pagalvokite, ar negalétuméte tos infor-
macijos gauti internete arba parasyti elektroninj laiska.
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e Gal geriau susisiekite su pasnekovu trumpaja zinute?
e Jei vis délto skambinti yra neiSvengiama, uzsirasykite svar-
biausias mintis, kg norite aptarti su pasnekovu.

Maisto iSlaidos yra vienos didZiausios namy kio islaidos. Sek-
dami Siais patarimais, galite sutaupyti, nejausdami alkio jausmo:

e Pirmenybe teikite valgymui namuose, o ne vie$ojo maitini-
mo jstaigose. Pasiimkite su savimi j darba ar universiteta
uzkandziy. Nustebsite, kiek sutaupysite.

e Maitinkités sveikai (23 pav.). Vienu Saviu nusausite kelis zui-
kius - sutaupysite maistui skirty pinigy, organizmas gaus
naudingy medziagy, jausités zvalesni ir darbingesni, sutau-
pysite medicinos islaidoms.

SVEIKOS MITYBOS PIRAMIDE

riebalai, aliejai

vartoti saikingai

cukrus, saldainiai, saldinti gérimai
vartoti retai

meésa, paukstiena, zuvis,

\ ankstiniai, kiausiniai, riesutai
\ 2-3 porcijos per dieng

pienas, suris, jogurtas
2-3 porcijos per dieng

darzvés
3-5 porcijos per dieng
vaisiai

2-4 porcijos per dieng
duona, gradai,
bulvés
'\ 5-10 porcijos per dieng

23 pav. Sveikos mitybos piramidé (Saltinis: Respublikinis mitybos centras prie
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos).

Skolinimosi pavojai

Turéti skoly daugeliui Zmoniy Siandien yra jprasta, o ir sko-
linimosi entuziazmas Lietuvoje nesligsta. Kredito jstaigos sudaro
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galimybe ateities vartojima nukelti j dabartj, t. y. ateities vartojimas
pasidaro galimas ¢ia ir dabar. O aplinka savo ruoztu kiekvieng dieng
pateikia vis daugiau vartojimo pagundy. Ne kliatis, jei kisenés ir
banko saskaitos tuscios — Lietuvoje jau atsirado kreditoriy (banky ar
kredito unijy), iSduodanciy ,zaibo kreditus” vartojimui supaprastin-
tomis salygomis. Tokia situacija kei¢ia jasy pirkimo jprocius, skatina
vartojima. Deja, daznai pasiskolinti blna lengviau nei paimta skolg
grazinti. Skolindamiesi Siandien perkame tai, uz kg susimokésime
basimu uzdarbiu. O ateityje gali atsirasti ir nenumatyty aplinkybiy: at-
lyginimo dydZio svyravimai, padidéjusios islaidos po vaiko gimimo,
liga, nedarbingumas ir t. t.

Zinoma, skola nelygu skolai.

Skolintis pinigy is banko ar kredito unijy verta tik kruopsciai
paskaiciavus, ar sumokéjus paltikanas, jis nepermokate uz
isigyjamgq daiktq. Tai jmanoma tik tada, jei jsigyjamo daikto
verté kyla.

Baldai, automobiliai, video, audio ir buitiné technika praran-
da savo verte ta pacia sekunde, kai jus uzdarote parduotuvés duris.
Nepamirskite, kad pirkdami lizingo badu arimdami kredita mokate ne
tik uz daikta, kurj jsigyjate, bet ir uz pinigus, kuriuos jums paskolina
kreditorius (t. y. palikanas). Jei paskaiciavus vis délto paaiskéty, kad
uz pirkinj daug permokésite, pamastykite, ar naujasis daiktas yra ver-
tas tos sumos.

Panagrinékime studento Arno pavyzdj, kuriam perkant butg,
bankas suteikia 160 000 lity kreditq su 4,6 procenty metiniy palikany
25 mety laikotarpiui. Tad bankui jis per metus (uz tai, kad jis paskolino
jam pinigy) sumoka 7360 lity, o per visq 25 mety laikotarpj - net
184 000 lity palikany. Jei jo buto verté po 25 mety yra didesné nei
344000 litai, taijis islosé. Islosti jis galiir tokiu atveju, jei bankui paskolq
sugebes atiduoti grei¢iau nei per 25 metus (tarkime, per 10 mety, o jo
buto verté po 10 mety bty didesné nei 233 600 litai). Priesingu atveju
jis daug permokes.

Panagrinékime kitg pavyzd;.

Dirbanti mergina Léja lizingo badu jsigyja naujq automobilj,
kurio kaina 43 800 litai, esant tokioms finansinés nuomos sqlygoms:
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pradinis jnasas 20 procenty - 8760 litai, trukmé — 72 ménesiai, méne-
sinis jnasas — 508 litai, likutinis jnasas 15 procentai - 6570 litai. Léja
automobilio nuosavybés teises jgyja tik po 6 mety, kai jvykdo visus fi-
nansinius jsipareigojimus. Per 6 metus uz sj automobilj Léja sumoka
51906 litus, o juk per 6 metus automobilis nusidévéjo ir parduoti jj buty
galima nebent tik uz kokius 13 000 lity. Akivaizdu, kad sis trumpalaikis
finansinis sprendimas nebuvo labai racionalus. Protingiau baty buve
sutaupyti reikiamq sumq pinigy ir nusipirkti naujq arba panaudotq
automobilj, iSvengiant ilgalaikés finansinés nuomos paslaugos. Ki-
ta vertus, jei Léja kiekvieng ménesj galéjo skirti 508 litus automobilio
finansinés nuomos ménesiniam jnasui, tai lygiai taip pat sékmingai
Léja Sig sumq galéjo investuoti j vertybiniy popieriy rinkq, kurios
metiné grqza, tarkime, 15 procenty. Jei Léja tik vienerius metus (net
ne 6 metus, kiek truko automobilio ispirkimas) baty déjusi j taupykle
ménesine automobilio lizingo jmokgq, ir investavusi sutaupytus pini-
gus 6 metams, baty sukaupusi apie 14 000 lity. Paskaiciuokite, jei Léja
visus 6 metus buty investavusi, mokédama visas automobilio lizingo
ménesines jmokas, kokio dydZio kapitalq ji baty sukaupusi tada?

Ateities finansinis

uztikrinimas

Ar gyvendami nuo atlyginimo iki atlyginimo ir apmokédami
vis didesnes saskaitas daznai susimastome, kokia finansiné ateitis
musy laukia? Tikriausiai ne. Dauguma zZmoniy nelinke rapintis savo
finansine ateitimi, nes tiki, kad aprapintg senatve uztikrins valstybé.
Taciau gali nutikti ir kitaip. Pasiaiskinkime, kaip veikia socialinio drau-
dimo sistema Lietuvoje.

Visi dirbantieji privalomai dalyvauja socialinio draudimo sis-
temos finansavime, moka jmokas nuo darbo uzmokescio j sociali-
nio draudimo fonda. Todél galima sakyti, kad ateities iSmokos (pen-
sijos ligos, gimdymo, nedarbo ir kitais atvejais) yra ,nusiperkamos”
iSankstinémis jmokomis. Valstybé renka mokescius i$ vienos kartos ir
skiria iSmokas kitai kartai, t.y. dirbantieji iSlaiko dar nedirbancius jau-
nus Zzmones ir jau nebedirbancius pensinio amziaus Lietuvos gyven-
tojus. Jmokas mokancio asmens teise j pensija garantuoja valstybés
pazadas, kad jei jis mokés dabar, gaus pensija ateityje.
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Atrodo, i$ tiesy néra reikalo kaupti &3y, nes jy visada bus gali-
ma surinkti i$ dirbancios kartos. Taciau kaip rodo Statistikos Departamen-
to prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés duomenys (24 pav.), ateityje
dirbanciyjy ir mokanciyjy jmokas j socialinio draudimo fonda mazés.

Amziaus grupés 2006
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24 pav. Amziaus ir lyties piramidé (Saltinis: Statistikos departamentas prie
Lietuvos Respublikos Vyriausybés)

1995 ir 2006 m. amziaus ir lyties piramidé vaizdziai iliustruo-
ja Lietuvos visuomenés senéjima. Taigi ty, kurie dalj savo darbo uzmo-
kescio skirs jums senatvéje islaikyti, mazéja. Todél verta susimastyti, ar
valstybés garantijos dél finansiskai saugios ateities néra tik iliuzija?

Ruosdamiesi atostogauti, mes daznai planuojame kelionés
kryptj, pasiripiname bilietais, apgyvendinimu, pasiskaitome apie 3alj,
j kuriag keliausime. Jei viso to nepadarytuméme, ko gero, atostogos nej-
vykty arba baty ne tokios sékmingos. Tad, kodél mes tikime socia se-
natve, bet nesirlpiname finansiniais jos uztikrinimo saltiniais. Visi, ku-
riems rapi jy ateitis, privalo pagalvoti, kaip jie ketina jveikti pajamy
sumazéjima, sulaukus pensinio amziaus. Pagalvokite, kokiy pajamy no-
réetuméte sulaukes garbingo amziaus ir kaip jas uzsitikrinti. Kuo anks-
¢iau pradésite taupyti senatvei, tuo mazesne suma kas ménesj ar me-
tus reikés atidéti, tuo didesne graza gausite jg investuodami. Sakoma,
kad zmogus, norintis uzsitikrinti panasy gyvenimo lygj senatvéje, pra-
déjes taupyti nuo 30 metuy, turi skirti 10% pajamy, po trisdeSimties -
jau 20%, o po keturiasdeSimties — 30% ir t. t.
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o iaidymaiinimas

Dauguma zZmoniy taupo neteisingai — visa ménesj visur ri-

boja savo islaidas, kazka sau uzdraudzia, kazko atsisako. Toks taupy-
mas yra emociskai sunkus ir varginantis, o daznai ir be apciuopiamy
rezultaty: vis kazkg neplanuotai reikia taisyti, jsigyti ir pan. Stai keletas
patarimy, leidZianciy efektyviai mazinti islaidas ir nezlugdanciy jasy
noro taupyti:

Pirma — mokékite sau ,atlyginima”. Dauguma taupymo pro-
gramy zlunga, nes norima sutaupyti tai, kas lieka menesio
pabaigoje. Uzmokame stomatologui, viréjui, siuvéjui uz jy
suteiktas paslaugas, o taupymui neretai nelieka nieko. Uzmo-
kékite sau ,atlyginima” (suma, kurig norite sutaupyti per mé-
nesj) tik gave pajamy, uzuot pirmiau sumokéje kitiems.
Antra - neuzsimokite per daug. Finansy pataréjai mano, kad
sutaupyti 20 procenty nuo savo pajamy yra daug. Paban-
dykite sutaupyti bent 10 procenty nuo gaunamy pajamuy.
Lygiai taip pat paprasta issiversti su 90 procentu darbo
uzmokescio, jei iSsiverciate su 100 procentu.

Trecia — zinokite, kad betikslis taupymas ne visada atnesa
vaisiy. ISsikelkite konkrety trumpalaikj arba ilgalaikj finansinj
tiksla. Paskaiciuokite, kiek turite laiko ir kiek pinigy reikés su-
kaupti. Taip suskaiciuosite, kiek per ménesj jas turétuméte
sutaupyti, kad pasiektuméte savo tiksla. Tai didins jasy moty-
vacija taupyti ir ieskoti galimybiy, kaip sumazinti islaidas.
Ketvirta - suskirstykite ménesio islaidas pagal islaidy grupes
(maistas, bastas, transportas ir t. t.). Toks suskirstymas leis
kiekvienai islaidy grupei priskirti konkrecig pinigy suma.
Sudékite Siuos pinigus j kiekvienaiislaidy grupei skirtus vokus
ar dézutes. Tai vienas i$ budy apriboti savo islaidas per daug
saves nevarzant ir svarbiausia nevirsijant konkrecios sumos
konkreciai iSlaidy grupei.

Penkta — ,valdykite” skolas. Nemaloniausia biudzeto eiluté
kiekviename namy dkyje yra ,Skolos”. Geriausias budas
jveikti skolas — taupymo 50/50 taisyklé. Tarkime, jus uzdirbate
5000 lity, o pragyvenimui isleidziate 4000 lity. Tad lieka
1000 lity. 500 lity skirkite dengti skoloms, kitus 500 lity ati-
dékite taupymui ir investavimui.

Sesta — neileisite netikétai jplaukusiy pajamy. Esate jprate
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gyventi pagal mazesnes pajamas, todél nebutina isleisti pa-
pildomai gauty pinigy vartojimui. Protingiau baty juos inves-
tuoti arba panaudoti skoloms grazinti.

Siame skyriuje suzinojote, kaip galima leisti ir kartu taupyti
pinigus, kei¢iant poziGrj j vartojima. Toliau skaitykite patarimus, kaip
padidinti sutaupytas lésas.

Kur galiu investuoti? c

Jei atlyginimas, kokio dydzio jis bebuty, yra vienintelis jasy
pajamy Saltinis, tai daro jus priklausomais nuo darbdavio. Daznas
siandien pinigy tikisi tik iS darbo uzmokescio, taciau kas nenoréty
gauti papildomy 1éSy nepriklausomai nuo atlyginimo? Yra galimybé
tapti finansiskai nepriklausomu. Reikia sékmingai investuoti sukaup-
tas lésas.

lgyta specialybé leidZia jums uzdirbti pinigy, o investavimas -
jdarbinti santaupas, kad jos nesty pelnq visq parq, 7 dienas per
savaite, 12 ménesiy per metus.

Santaupy investavimas ne tik gali padidinti asmeninj kapitala,
betirapsaugoti pinigus nuo nuvertéjimo - infliacijos. Statistikos depar-
tamento prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés duomenimis 2005 m.
vidutiné metiné infliacija buvo 2,7 procentai, o 2006 m. - 3,8 procen-
tai. Pateiksiu pavyzdj, kaip infliacija ,valgo” jlsy pinigus. Tarkime, jas
per 2006 m. sutaupéte 3000 lity. Po mety pinigai nuvertéjo 3,8 pro-
cento, taigi realiai jus teturite 2886 litus. Taigi nesiimant jokiy veiksmy
ir pinigus ,laikant kojinéje”, galima ir nuskursti.

Investuoti galima pradéti ir be specialiyjy Ziniy, nes tai jau ne-
béra vien eksperty ar pasiturinciyjy veikla. Prie$ susipazjstant su pa-
grindinémis investavimo priemonémis, reikéty susipazinti su pagrin-
dinémis investavimo taisyklémis:

e 1 taisyklé: pradedant investuoti, svarbu suvokti, kad investa-
vimas néra garantuotas pelnas — investuojant galima uzdirbti,
bet galima ir prarasti. Todél apsispreskite, kiek pinigy jus esa-
te pasiruoses netekti.

e 2 taisyklé: niekada nenaudokite visy investavimui skirty
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pinigy vienai investicijai (net ir tada, kai visi jasy pinigai yra
1000 lity). Investicijy iSskaidymas apsaugos jus nuo galimo
visy lésy praradimo - viena investicija duos pelno, kita - ne-
duos, bet jus vis tiek iSlosite. Geriausia investuoti j skirtingy
regiony ir veiklos sri¢iy vertybinius popierius. Kuo didesnis
rizikos issklaidymas, tuo daugiau galimybiy laimeéti. Reko-
menduojama jsigyti tiek investiciniy produkty, kiek galésite
suvaldyti informacijos apie juos (stebéti pokycius, rezultatus
ir pan.).

3 taisyklé: prie$ investuojant vertéty pasidométi jmone ar re-
gionu, j kurj ketinate investuoti: jmonés finansinémis ataskai-
tomis, jos vaidmeniu rinkoje, vadovybés kompetencija,
regiono plétros perspektyvomis ir t. t. Finansy pataréjai re-
komenduoja investuoti j tuos regionus ir verslo sakas, kurias
geriausiai iSmanote. Juk einant j Zvejyba, geriau nusimanyti
apie meskeres ir Zuvis, tada didesné tikimybé, kad ir laimikis
bus gausesnis.

4 taisyklé: akcijy kursai kyla ir smunka. Net ir geriausios inves-
ticijos kartais ,nukrenta’, o investuotojo pesimizmas vercia
jas parduoti. Taciau jzvalgus investuotojai, dazniausiai elgia-
si prieSingai. Kai akcijy kursas buna krites, o atlikti jmonés
ar regiono tyrimai jzvelgia kilimo perspektyvas, jie akcijas
jsigyja pigiau, nei yra jy reali verté, o po kritimo paprastai
ateina akcijy kursy kilimas. Investuojant svarbu nepamirsti,
kad nereikia skubéti daryti taip, kaip daro visi - neverta pirkti
akcijy ar investicinio fondo vienety tada, kai visi perka, o par-
duoti, kai visi parduoda.

5 taisyklé: neinvestuokite visy savo santaupy. Rekomenduo-
jama investuoti tik 50 procenty savo kapitalo, o kitg 50 pro-
centy laikyti kaip rezervinj kapitalg ir pasitaikius puikiai pro-
gai nusipirkti dar pigesniy vertybiniy popieriy. Juk Gkininkas,
suvalgantis visas séjai skirtas grady atsargas, nebeturi nieko
paséti.

6 taisyklé: jsigyjant investicijg jvertinkite su tuo pirkiniu susi-
jusias islaidas: maklerio mokestj, pelno mokestj, j&jimo ir i3&ji-
mo i$ investicinio fondo mokest;j ir t. t.

7 taisyklé: neatidéliokite sprendimo pradéti investuoti ir nie-
kada nesiliaukite tuo dométis. Minimali suma Lietuvoje, kuria
galima investuoti, yra 50 lity. Vien sukauptos zinios pacios
nieko nepakeicia, jos gali bati tik musy veiksmy svertas. Anks-
Ciau pradéje, daugiau uzdirbsite.
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Suprate pagrindines investavimo taisykles, galite pradéti in-
vestuoti, pasirinkdami jasy poreikius atitinkancia investavimo priemo-
ne. Cia pateikiamos populiariausios — banko indéliai, obligacijos, akci-
jos ir investiciniai fondai.

Banko indéliai - tai saskaita banke, uz kurig bankas moka
sutartas fiksuotas palUkanas. Tokios saskaitos gali bati terminuotos ar-
baiki pareikalavimo (neterminuotos). Banko indéliy privalumas tas, kad
bldsimos pajamos Zinomos i$ anksto, o ir rizika prarasti kapitalg maza.
Pagrindinis minusas - nedidelis, daznai vos padengiantis infliacija (ar-
ba visai nepadengiantis) pajamingumas (zZr. 16 lentele). |vairls Lie-
tuvos bankai siilo 2-5,5 procenty indéliy paltkanas. Turint galvoje,
kad 2006 m. Lietuvoje turéjome 3,8 procenty metine infliacija, daznas
laikantis pinigus banko indéliuose juos paprasciausiai naikina. Bankai
yrajmonés, o jos yra suinteresuotos gauti pelna. Jeigu jasy indélyje yra
1000 lity ir per metus gaunate nuo 2 iki 2,5 procento paltukany, tai ban-
kas jusy pinigus paskolina kitiems uz, tarkime, 7 procentus palikany
ir taip uzdirba. Smulkiau apie banko sitlomas indéliy rasis, palikanas
galite suzinoti bankuose.

Obligacijos - skolos vertybiniai popieriai, kai juos jsigydami
paskoliname savo pinigus valstybei arba privacioms jmonéms, islei-
dusioms obligacijas, ir uz tai gauname nustatytas paltkanas. Kuo ma-
Ziau Zinomas, todél ir menkesnj pasitikéjima turintys Ukio subjektas
iSleidZia obligacijas, tuo paltkanos uz Siuos skolos vertybinius popie-
rius turi bati didesnés, ir atvirksciai (Zr. 16 lentele). Obligacijos gali bati
terminuotos ir neterminuotos. Smulkiau apie 3ig investicijos priemone
galite pasiteirauti obligacijas platinanciose jmonése — banky finansy
makleriy padaliniuose ir finansy makleriy jmonése.

Akcijos — akcinés bendrovés isleidZziami nuosavybés vertybi-
niai popieriai, kuriuos jsigije, savaime tampate tos bendrovés daliniais
savininkais. Tokiu budu akcininkai gali dalyvauti jmonés veikloje, patys
nebddami verslininkai. Investuojant j akcijas galima uzdirbti dviem
badais: gaunant dividendus ir kylant akcijy kursui. Si investavimo
priemoneé yra daug rizikingesné (zr. 16 lentele) nei pries tai aptartos,
nes investuojamo kapitalo grazinimas ir pelningumas negarantuoja-
mas. Akcijas galima jsigytiir parduoti tik per finansy tarpininka (finansy
maklerio jmone ar banko finansy makleriy padalinj, turintj leidima at-
likti pirkimo ir pardavimo operacijas vertybiniy popieriy birzoje).
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16 lentelé. Pagrindiniy investavimo priemoniy charakteristikos
(Maldeikiené, 2005).

Indéliai Obligacijos Akcijos

Likvidumas Didelis Priklauso nuo Vidutinis arba
rinkos salygy didelis

Rizika Maza MaZa arba Vidutiné arba
vidutine didelé

Apsauga nuo Néra Néra Gera
infliacijos

Pelningumas MaZas MaZas arba Vidutinis arba

vidutinis didelis

Investiciniy fondy vienetai — investiciniy fondy isleidziami ver-
tybiniai popieriai. Investicijy fondas (uz pinigus, kuriuos investuojate,
jsigydamas investiciniy fondy vienetus) perka jvairius vertybinius po-
pierius: akcijas, obligacijas ar jy derinius. Sj vertybiniy popieriy rinkinj
sudaro ir valdo profesionalai - investicijy fondo valdyba, o jy darba
kontroliuoja jvairios vertybiniy popieriy priezitros institucijos. Jums
dirba grupé profesionaly, kurie nuolat tikrina, tiria, kaupia informacija,
ja vertina ir tada priima investavimo sprendimus. Kiekvienas fondas tu-
ri savo strategija (vieni investuoja j tam tikras 3alis, kiti — j pramonés
Sakas ir t. t.). Tai patogus budas investuoti, neturint pakankamai
specialiyjy ziniy ir investavimo patirties. Investiciniy fondy vienetus
galite jsigyti finansy maklerio jmonéje arba banko finansy makleriy
padalinyje, platinan¢iame Sig investavimo priemone.

Cia pateikti toli grazu ne visi, ta¢iau pagrindiniai investavimo
jrankiai. Investuoti galima ir j brangstancias prekes (vynai, meno dirbi-
niai ir t. t.), nekilnojamagjj turtqg (bustai, zemés sklypai ir t. t.) ir j kitus, cia
nepaminétus, vertybinius popierius (su akcijomis susietos obligacijos,
vekseliai ir t. t.). Paprastai konkrecios investicijos pelningumas yra tie-
siogiai susijes su jos rizikingumu — kuo investicija rizikingesné, tuo ji
pelningesné (25 pav.).

Taigi jus jau Zinote pagrindines investavimo taisykles, tad
belieka, pasikonsultavus su finansy pataréjais, pasirinkti investavi-
mo priemone, kuri labiausiai atitinka jasy galimybes ir poreikius, at-
sizvelgiant j: optimaliausig investavimui skirty l1ésy panaudojima, lau-
kiama pelninguma, investicijos rizikos laipsnj, likviduma, investavimo
laikotarpj ir t. t.




Asmeniniy finansy valdymas

¢ Graza Akcijos

Nekilnojamasis
turtas
Fiksuoto
pajamingumo
investicijos

P .

25 pav. Skirtingy investiciniy priemoniy investicinés grazos ir rizikos priklauso-
mybé (Saltinis: Lietuos Respublikos vertybiniy popieriy komisija).

Rizika

Apibendrinimas

Asmeniniy finansy valdymo tikslas yra visada — Siuo metu ir
ateityje — turéti pinigy, sumazinant savo priklausomybe nuo darbda-
vio mokamo atlyginimo, valstybés iSmoky (stipendijy, pasalpy ir t. t.),
valstybei mokamy mokesciy ir jsiskolinimy bankui.

ISmokus valdyti asmeninius finansus, atsiranda galimybe, ne-
sivaikant mady, priimti interesus, vertybes, kompetencija ir talentay
atitinkancius karjeros sprendimus. Be to, pasiekus nors daline finansine
laisve, kai sukauptas kapitalas duoda pajamas, galima maziau laiko skirti
darbui, o daugiau leisti su Seima, skirti mokymuisi ar laisvalaikiui.

Asmeniniy finansy valdyma sudaro trys Zingsniai:

e |8laidy ir pajamy registravimas;

e Taupymas, remiantis ne tik iSlaidy mazinimu, bet ir kitokiu
pozilriu j vartojima;

e Santaupy didinimas investuojant.
Paprastai islaidy ir pajamy registravimas parodo, kad 10%

namy Gkio ménesiniy islaidy buvo nereikalingos, todél asmeninio biu-
dzeto sudarymas leidzZia gerinti namy tkio ekonominj produktyvuma.
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Pagrindiné islaidy ir pajamy biudzZeto sudarymo taisyklé — biudZete tu-
ri atsispindéti visos jlsy islaidos ir pajamos.

Kad taupymas nesty apciuopiamus rezultatus, jis turi tapti
jusy kasdienybe. Taupymas néra susijes vien su islaidy apribojimu, tai
yra ir kitoks pozilris j pinigus bei elges;j su jais.

Prabangos prekes jsigykite tik i$ sukaupto kapitalo uzdirbamo
pelno. Neleiskite per daug pinigy plataus vartojimo prekéms, kurios
praranda savo verte i$ karto, kai yra nuperkamos. Pries leidziant pini-
gus, pasvarstykite, ar tos islaidos jums yra neiSvengiamos - ar jums to
tikraireikia, ar jUs to tik norite. Jvertinkite ne tik pirmine, bet ir,ilgalaike”
pirkinio kaina.

IS kredito jstaigy skolinkités tik kruopsciai paskaiciave, ar su-
mokéje palikanas, jis nepermokate uz jsigyjama daikta. O jei per-
mokate, tada pamastykite, ar jasy naujasis pirkinys yra vertas tos
SuUMos.

Senéjanti visuomené visus, besiripinancius savo ateitimi, ska-
tina kuo anksciau pradéti galvoti apie tai, kaip jie ketina jveikti pajamy
sumazéjima, sulaukus garbingo amziaus. Kuo anksciau pradésite, tuo
daugiau islosite.

] savo santaupas deréty ziGréti ne kaip j suma, kurig galite
isleisti, bet kaip j kapitala, kurj investavus, galite uzdirbti, nes vieninte-
lis pajamy Saltinis — atlyginimas — daro jus priklausomus nuo darbda-
vio. Be to, investavimas ne tik leidZzia mums uzdirbti, bet ir apsaugo
santaupas nuo nuvertejimo.

Pradedant investuoti svarbu suvokti, kad investavimas néra
garantuotas pelnas. Nereikéty investuoti visy savo santaupy, o visy in-
vestavimui skirty pinigy paskirti vienai investicijai. Prie$ investuojant
svarbu pasidométi jmone ar regionu, j kurj ketinate investuoti, taip pat
jvertinti su investavimu susijusias islaidas.

Kurig investavimo priemone - vertybinius popierius, nekilno-
jamajj turta, brangstancius daiktus — pasirinksite, priklauso nuo jusy
galimybiy, investavimui skirty éSy, norimo pelningumo, investicijos
rizikos laipsnio, likvidumo, investavimo laikotarpio ir t. t.




Asmeniniy finansy valdymas

Svarbu ne tai, kokio dydzio jlsy pajamos, svarbu tai, kiek pi-
nigy sugebate sutaupyti ir kaip racionaliai mokate juos investuoti. Vien
sukauptos zinios pacios nieko nepakeicia, jos gali bati tik jasy veiksmy
svertas. Nedelskite Zinias paversti veiksmais.
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Asmens pokyciy
supratimas

Susipazine su sia tema Jus:

Suzinosite, kaip
tampame tuo, kuo

esame
Atskleisite, kokios
jtakos karjerai turi
jasy vaikyste
Suprasite,

kas svarbaus
karjerai vyksta
paauglystéje

Galésite nusakyti,
kokia yra suaugusio
Zzmogaus karjeros

raida
Suprasite, kokie Gebésite nusakyti,
vyksta karjerai kaip raidos
svarbus organizmo désningumai gali
pokyciai veikti karjeros

sprendimus
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ISorinis pasaulis nuolat keiciasi. Tai, kas vakar atrodé nauja,
Siandien - jprasta ir banalu, o ryt jau bus sena ir atgyvene. Kuriasi ir
nyksta organizacijos, atsiranda naujos madingos profesijos, vieng gy-
venimo stiliy keicia kitas.

Keiciasi ne tik iSorinis pasaulis, kei¢iamés ir mes patys. Atrodo,
ka tik basi lakstéme pas mociute kaime po rasotas pievas, o jau studi-
juojame aukstojoje mokykloje, jau svarstome apie tai, kokios $eimos
norétume, ka veiksime pabaige mokslus. Gyvenimas béga ir nepavyks,
deja, mums ,laiko sustabdyti ir pasukti atgal’, kaip dainuojama vienoje
visiems gerai zinomoje dainoje.

Taciau zinodami, kas mums nutiko praeityje, iSmanydami
zmogaus raidos désningumus, galime suprasti, kaip praeities patirtis
veikia dabartinj mdsy gyvenima, masy karjeros pasirinkimus, kas musy
laukia ateityje, su kokiais issukiais, kliatimis ir galimybémis, tikétina,
susidursime. Zinios apie zmogaus raida padeda mums sgmoningai pa-
sitikti raidos nulemtus issukius, geriau jiems pasiruosti, perimti gyveni-
mo kontrole j savo rankas, o ne plaukti ten, kur nesa pokyciy sroveé.

Prie$ pradédami aiskintis Zmogaus raidos désningumus ir
ju jtaka karjerai, pirmiausia turime nustatyti, kokios jégos lemia tuos
désningumus, kodél mes esame tokie, kokie esame, ir nuo ko priklau-
so, kokie blsime ateityje.

Kas lemia tai, kuo esame? Kas nulems tai, kuo blisime rytoj,
po mety, deSimtmecio? Kas ,kaltas” dél musy sékmiy ir nesékmiy,
masy talenty, gebéjimy, pasiekimy? Genai ar aplinka? Prigimtis ar
aukléjimas? Ar visy masy laukia vienodas gyvenimo kelias, ar gyveni-
mas toks individualus, kad apie bendrus raidos désningumus i$ viso
beprasmiska kalbéti? Raidos psichologijoje Sios diskusijos netyla jau
daugelj mety. Vieni mokslininkai daugiau pabrézia prigimties, kiti -
aplinkos svarba. Kaip yra is tikryjy?

Kai kurie mokslininkai, tarp kuriy ir Zmogaus raidos tyrinétoja
Linda S. Gottfredson (2005), mano, kad nei genai, nei aplinka atskirai
negali nulemti, kuo mes tapsime.



Genai ir aplinka néra vienintelés mus kuriancios jégos.

Mes nesame vien geny ar aplinkos produktai, bet ir aktyvis
saves paciy kareéjai. Mes tampame tuo, kuo esame, nes patys
Isitraukiame j tam tikrq mus supancio pasaulio patirtj. Mes ne
tik jgyvendiname jgimtas savybes, bet ir patys lemiame musy
raidos kryptj.

Muasy profesijos pasirinkimas priklauso ne tik nuo jgimty ar
aukléjimo veiksniy, kultarinés aplinkos, patirties, bet ir nuo masy nory,
ateities lakesc¢iy, masy jsivaizduojamo gyvenimo po penkeriy, deSim-
ties mety.

Pavyzdziui, nors mes turime ir labai gerg muzikine klausa (pri-
gimtis), nors muasy téveliai ir labai noréty, kad mes taptume smuiki-
ninkais ar orkestro dirigentais (aplinka), taiau musy samoningai kon-
struojamas trokstamas ateities vaizdas nedera su muziko profesija,
mes matome save projektuojancius ateities miestus. Todél renkamés
ta aukstaja mokykla ir ta studijy kryptj, kuri uztikrins mums galimybes
realizuoti savo ateities svajones.

Galime isskirti tris pagrindinius veiksnius, lemiancius musy
gyvenimo tékme (26 pav.):

musy genuose uzkoduota informacija;

masy aplinka;

masy pasirinkimus.

Masy ,genetinis kompasas” sudaro masy individualumo
pagrinda ir i$ atokiausiy baties kampeliy tyliai ir be paliovos ragina
(ne jsako!) mus judéti vienintele mums ,skirta” kryptimi. Kiekvienas
paveldime tam tikra kdna, kuris vystosi, bresta ir nyksta. Kiekvie-
no kdnas individualus: vieni auksti ir liekni, kiti zemi ir apkanas,
treti — vidutinio Ugio ir atletiski... Su genais atsineSame ir tam tikrus
gebéjimus mastyti, temperamento ir asmenybés savybes. Taciau
tai, ka atsineSame su savimi gimdami, yra, nors ir labai svarbus, bet
ne viska lemiantis masy tolesnés raidos veiksnys. Nuo pat gimimo
(tam tikra prasme jau motinos js¢iose) mus veikia aplinka. Mus supa
tévai, turintys savas vertybes, pasaulézilra, aukléjimo stiliy. Mes
bendraujame su tam tikra draugy grupe, kuri nuolat veikia musy
daromus sprendimus. Mes gyvename tam tikroje visuomenéje, pro-
paguojancioje tam tikras vertybes, normas, ritualus. Galy gale mes
gyvename tam tikroje epochoje, pasizymincioje ypatinga pasau-
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NS

Mano sprendimai Mano sprendimai

26 pav. Gyvenimo tékme lemiantys veiksniai.

léZira, vertybiy sistema, savitu supratimu apie tai, kas yra normalu
ar nenormalu.

Taciau nors ir kreipiami prigimties bei atsizvelgdami j aplinka
mes vis délto pasirenkame tam tikras kelio atSakas, pasukame j placius
greitkelius arba j siaurus takelius. Turime nuolat laviruoti tarp kryp-
ties, kuriag mums rodo vidinis .kompasas”, ir krypties, kuria mus skatina
eiti kultdra, visuomené, aplinkiniy nuomoné. Kartais tam tikras kelio
atSakas uzblokuoja iSorinés aplinkybés. Taip neretai nutinka ir renkan-
tis specialybe.

Vargiai tapsime kosmonautais, jeigu misy 3alyje neski-
riama léSy skrydziams j kosmosg, ir niekas tuo neuzsiima. Kar-
tais pasirinkimus blokuoja prigimtis. Negalésime tapti profesio-
naliais baleto Sokéjais, jei misy kiinas nelankstus, ir turime prasta
koordinacija. Mus taip pat apriboja praeityje padaryti pasirinki-
mai - pasuke vienu keliu, kartais nebegalime grjzti atgal, ir belieka
tik judéti pirmyn. PavyzdzZiui, negalime pradéti dirbti gydytoju tik
baige ekonomikos studijas ar dirbti policijoje, jeigu buvome bausti
uz sunky nusikaltima.

Gottfredson (2005) manymu, Zmogui brestant ir jo jgimtiems




polinkiams saveikaujant su iSorine aplinka, jis palaipsniui kuria sa-
vo nisa. Nisa - tai specifiné aplinka, kuri skatinanti atlikti tam tikrus
vaidmenis. Kiekvienas gimstame tam tikroje socialinéje niSoje. Taciau
bresdami ir vedami savo ,vidinio kompaso®, kurj sudaro masy jgimti
fiziniai, intelekto gebéjimai, asmenybés savybés, mes renkamés
vienokia, o ne kitokia veikla. Todél pamazu i§ savo gimtosios nisos
judame link tos, kurig pasirenkame ar susikuriame patys.

Siuolaikinéje postmodernioje visuomenéje nidy ,pasiala”
tampa vis didesné, jvairiapusiskesné ir galinti patenkinti vis skirtinges-
nius musy polinkius bei interesus. Visuomené sidlo jvairiausias kar-
jeros ir gyvenimo budo galimybes. Galime dirbti specialistu dideléje
tradicinéje organizacijoje, tvarkyti virtualios organizacijos reikalus na-
muose, dirbti ekspertu penkiose skirtingose jmonése ar slaugyti ligo-
nius kur nors tolimoje Afrikoje.

Taciau kuo daugiau galimybiy, tuo sunkiau pasirinkti viena.
Nes galimybé rinktis neiSvengiamai susijusi su atsakomybe. Norisi pa-
sirinkti iSmintingai, baisu suklysti. Kaip vyksta Sis pasirinkimo procesas?
Zinome, kad mus veikia masy paciy prigimtis ir masy aplinka, taciau
skirtingais masy paciy raidos tarpsniais Sis poveikis labai nevienodas.
Ta,nisa”, kurioje dabar esame, tie gyvenimo ir karjeros keliai, kuriais da-
bar einame, néra Sios dienos pasirinkimas. Kazkada mes patys, ar musy
aplinka nulémé tolesne musy gyvenimo eiga. Sprendimas eiti vieno-
kiu ar kitokiu karjeros keliu prasideda dar tada, kai mums, atrodyty,
karjera rapi maziausiai, o pagrindinis rupestis téra valgyti, miegoti ir
retkarciais ,pabendrauti” su artimaisiais. Taciau, kaip teigia Zmogaus
raidos tyrinétojai, tam, ,kuo mes busime uzauge”, didelés reikSmés turi
masy vaikystés patirtis, tévy aukléjimas, iSgyvenimai bendraujant su
kitais Zmonémis, draugais, patyrimas mokykloje.

Kita vertus, mes nesame tik pasyvus objektai, i$ kuriy aplinka
.kazka padaro”. 13 tiesy mes pradedame pamazu kurti,savo gyvenima”
dar nuo labai ankstyvy dieny, nors ir atrodo, kad esame visiskai pri-
klausomi nuo aplinkiniy. Taigi, pabandykime issiaiskinti, kokie veiks-
niai vaikystéje nulemia karjeros sprendimus vélesniuose gyvenimo
tarpsniuose.
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Norédami suprasti, kaip tam tikras raidos etapas veikia véles-
nius karjeros pasirinkimus, pirmiausia turime isskirti ir aptarti pagrindi-
nius veiksnius, darancius poveikj karjeros sprendimams. Vaikystéje
(Siuo atveju mes turime omenyje laikotarpj nuo gimimo iki paauglystés,
jskaitant ir pirmus gyvenimo metus) pagrindiniai veiksniai, darantys
jtaka karjerai, yra:

smalsumas ir polinkis tyrinéti,

pazintiniai gebéjimai,

svarbds asmenys,

vidiné bei iSoriné kontrolé,

interesy vystymasis.

suvokiama laiko perspektyva.

savimoné.

Minétus veiksnius apzvelkime detaliau.

Smalsumas ir tyrinéjimas. Smalsumas yra vienas svarbiausiy
Zmogaus poreikiy ir varomuyjy jégy. Susiddre su nauju nematytu daik-
tu, reiskiniu ar kazkieno nejprastu elgesiu, dazniausiai stengiamés is-
siaiskinti, kg tai reiskia, kokios potencialios $ios naujovés galimybés ir
pavojai. Jau kudikystéje ilgiau tyrinéjame tai, kas mums dar nematyta.
Toks elgesys lengvai paaiskinamas, kadangi jprasti ir ,banalds” daiktai
turi aiskiai suvoktas funkcijas ir nieko naujo mums negali perteikti, 0 i$
nematyty daikty ar veidy galima tikétis visokiy ,siurprizy”.

Vaikai yra ypac smalsus. Toks elgesys naturalus, nes suauge
zmoneés jau daznai mano esa issiaiskine ir pazine juos supantj pasaulj,
Zing, ko gali tikétis vienoje ar kitoje situacijoje. Vaikystéje pasaulio ir
savojo vaizdo schemos dar tik formuojasi, todél smalsumo veda-
mas pazinimas jy gyvenime uzima labai daug laiko. Smalsumo déka
ne tik pazjstame save ir pasaulj, jis padeda lavéti ir misy mastymo
gebéjimams. Smalsaudami iSbandome jvairiopa elgesj, suzinome, kas
mums patinka, o kas ne. Jvairi patirtis labai svarbi karjerai, jos déka for-
muojasi masy supratimas apie interesus, vertybes, gebéjimus, moky-
mosi ir karjeros galimybes. Tai padeda vélesniame amziuje priimti



tokius karjeros sprendimus, kurie labiau atitinka masy asmenybe ir
gebéjimus.

Todél labai svarbu, kad vaikystéje, ypac pradinése klasése,
smalsumas jvairiais budais bty skatinamas. Tai nelengvas uzdavinys.
Kartais bandymas patenkinti savo smalsuma susijes su nepageidauja-
mu elgesiu. Gali bati sudétinga skatinti vaiky smalsuma ir kartu apribo-
ti nepageidaujama elgesj. Taciau tiek mokytojai, tiek téveliai turi bati
kantrds. Svarbu vaikui padéti isreiksti savo smalsuma teigiamu budu.

Vaiky smalsumas skatina juos tyrinéti savo aplinka, namus,
mokykla, taip pat savo bendraamzius, gilintis j santykius su tévais.
Smalsumas isreiskia norg suZinoti bei patirti kazka nauja ar nejpras-
ta, o tai pasiekiama tyrinéjant. Taigi smalsumas yra poreikis, o tyriné-
jimas - elgesys.

Viena i$ tyrinéjimo formy, vaikams padedanciy patenkinti
smalsumo poreikj, yra zaidimas. Zaidimas netiesioginiu badu pade-
da vystytis jgudziams, kurie véliau bus labai svarbus atliekant jvairias
uzduotis karjeros kelyje.

Tyrinéjimo elgesiui budingos tam tikros savybés. Jis gali
bati i$ anksto apgalvotas ir sistemingas arba atsitiktinis. Kartais vai-
kas tyrinéja skatinamas suaugusiyjy , kartais — savo jgimto smalsumo.
Tyrinédamas vaikas naudojasi esama ir buvusia patirtimi. Tyrinéjimo
metu jgyta patirtis gali buti naudinga ir véliau mokantis naujy dalykuy.
Kita vertus, tyrinéjimas pats savaime gali bati malonus uZsiémimas,
vélesniame amziuje galintis peraugti ir j ,mokslinj smalsuma”. Tam
tikras elgesys, kurj i$ pradziy vaikas atlieka tik ver¢iamas suaugusiujy,
pamazu jam gali tapti maloniu uzsiémimu. Turbat daugeliui i§ musy
mokymasis skaityti buvo gana sunkus ir dziaugsmo neteikiantis ,dar-
bas”, kuriuo daZniausiai uzsiimdavome tik ver¢iami mokytojos ar
téveliy, taciau dabar $is jgudis mums leidZia patirti daug malonumo,
tenkinti savo smalsuma skaitant mégstamas knygas ar zurnalus, ir mes
tai mielai darome niekieno neverciami.

Kartais tévai, daznai nesgmoningai, slopina savo vaiky tyri-
néjantj elgesj. Turbat ne kartag teko girdéti, kaip rapestinga mamyteé
stengiasi ,apsaugoti’ savo atzala: ,oi, vaikeli, nelipk j balg - suslapsi
batukus; neljsk j ta déze - susitepsi rabelius; nesikabarok j ta medj -
iSkrisi” ir pan. Kada vaikui trukdoma tyrinéti, jis gali iSgyventi konflikta
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ir turéti mazesnes galimybes pazinti aplinka, bendraamzius, suau-
gusius ar tam tikrus mokymosi dalykus. Slopinant tyrinéjantj vaiko
elgesj, jis gali prarasti motyvacija mokytis, o jo veikla gali pradéti
stokoti vaizduotés. Vaikas tam tikra prasme atsiriboja - jis nebenori
atsakinéti j mokytojo klausimus ar nejsitraukia j tam tikra klasés veiklg,
visg informacija jgyja tik ver¢iamas iSoriniy veiksniy, o ne dél savo
spontanisko susidoméjimo.

Visiskai atsiribojes vaikas ateityje gali turéti dideliy sunkumy
karjeros kelyje, gali nukentéti jo profesiné branda, nes jis stokoja
tam tikry interesy bei reikiamy ziniy. Laimei, dauguma vaiky ir musy
turéjome pakankamai laisvés ir galimybiy tyrinéti vienokia ar kitokia
mus dominusig sritj.

Tyrinéjimas skatina tyrinéjima. Todél svarbu skatinti bet kokj
tyringjantj elgesj, jeigu jis nepavojingas paciam vaikui ar aplinkiniams.
Tyrinédamas aplinkinj pasaulj, vaikas jgyja daugiau informacijos bei
jgadziy, kurie ateityje gali praversti mokantis sudétingesniy dalyky,
reikalingy darbe. Be to, polinkis tyrinéti pats savaime yra labai svar-
bus sekmingai karjeros raidai. Prie$ darydami vieng ar kitg sgmoninga
pasirinkima, turime ,susirinkti” informacijg apie save ir supantj pasaulj.
Tiksliausia informacija gaunama tyrinéjimo keliu — ne veltui juk sako-
ma ,nepabandes nesuzinosi”.

Pazintiniai gebéjimai. Neabejotina, kad sékmingam vaiko,
taip pat paauglio ir véliau suaugusio Zmogaus vystymuisi yra batini
tam tikri pazintiniai gebéjimai: gebéjimas atsiminti, suprasti skirtu-
mus bei panasumus, daryti iSvadas, jvertinti informacijos svarbuma,
integruoti informacija, analizuoti, planuoti ir pan. Visa tai mes jgyjame
pamazu augdami. Kaip teigé Zymus vaiky raidos tyrinétojas Jeanas Pia-
get (1977; cit. pagal R. S. Sharf, 2006), vaikai néra tik ,nei$pruse suau-
gusieji”. Vaikai ne tik turi maziau ziniy, bet jie ir apdoroja informacija ki-
taip negu suaugusieji. Informacijos apdorojimas, t. y. misy pazintiniai
gebéjimai, vystosi pamazu. Augdami vaikai vis daugiau atsimena, su-
pranta, geba analizuoti didesnj sudétingesnés informacijos kiekj vienu
metu.

Pirmoje - vadinamojoje sensomotorinéje — raidos stadijo-
je, kuri tesiasi nuo gimimo iki mazdaug dvejy mety amziaus, kadikiai
~stebi” (liecia, stebi, uosto) aplinkinius objektus bei jvykius ir tam tikru
bldu j juos reaguoja (kanda, dauzo, spiegia). Taip jie pamazu pazjsta



aplinkinj pasaulj, issiaiskina, kurie daiktai yra valgomi, kurie mieli, ku-
rie kelia skausma.

Antros — ikioperacinés - stadijos metu, pasireiSkianc¢ios maz-
daug 2-7 mety amZiuje, vaikai mokosi sudéti, atimti bei atlikti kitas
panasias operacijas. Sio amziaus vaikams badingas egocentriskumas -
tam tikras jsivaizdavimas, jog jie yra visy jvykiy centriné figura. Pa-
grindiné veikla - jvairts zaidimai. Daug laiko vaikai praleidzia zaisdami
vaidmeny Zaidimus. Daznai imituojami ir jvairis darbo vaidmenys:
vaikai zaidzia mokyklg, ligonine ar namus, kur tévelis daznai vaZiuoja
j darba, o mamyté augina maza vaikutj. Taigi jau Sioje stadijoje vaikai,
kiek jiems leidZia paZintiniai gebéjimai ir patirtis, konstruoja tam tikras
savo karjeros galimybes. Konstruojamas turinys bina susijes su arti-
miausia aplinka, kada mégdziojami tévai, kiti artimi Zzmonés, imituoja-
mos per televizoriy matytos situacijos.

Trecios — konkreciyjy operacijy - stadijos metu, apimancios
7-11 mety tarpsnj, vaikai pradeda mastyti konkre¢iomis sgvokomis.
Tai reiskia, kad jie gali atlikti tam tikras mastymo operacijas su daiktais,
kuriuos jie gali konkrediai jsivaizduoti, o dar geriau tiesiogiai matyti ar
liesti. Taciau jiems dar gali bati per sunku suprasti tokias abstrak¢ias
savokas kaip vertybés, laikas, erdvé ir pan. Siuo tarpsniu tesiasi kar-
jeros galimybiy pazZinimas. Mokydamiesi vaikai daug bendrauja tar-
pusavyje, suzino, kad yra ir kitokiy darby, negu dirba jy tévelis ar ma-
myté. Mokytojo autoritetas daznai lemia tai, kad ne vienas vaikas
ateityje save jsivaizduoja dirbantj mokytoju. Siuo amziaus tarpsniu
padedamas mokymosi gebéjimy pagrindas.

Kitas Zmogaus raidos tyrinétojas Erik Erikson, visa Zmogaus
gyvenima suskirstes j astuonias raidos stadijas, teigia, kad 6-11 mety
vaikai iSgyvena vadinamaja antrosios vaikystés stadija, kada jie spren-
dzia tam tikra raidos uzduotj, kurios rezultatas gali bati dvejopas — arba
meistriSkumas arba menkavertiskumo jausmas. Jeigu vaikui sekasi atlik-
ti tam tikra veiklg, jis jaucia, jog tai sugeba, o jeigu jj lydi nesékmes -
iSgyvena menkavertiskumo jausma. Vaikai jauciasi kazko pasieke,
kada jie pajégia sisteminti, plétoti ir taikyti tam tikrg informacija, ir jau-
¢iasi menkaverdiai, kai jie Siy jgldziy neturi. Vélesniame amzZiuje tai
pasireiskia vaiko noru mokytis, kaupti zinias arba mokyklos ir moky-
mosi baime, manymu, kad jis yra negabus mokslui.

Ketvirtos - formaliyjy operacijy - stadijos metu (apie
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12 metus) pradedame mastyti abstrakciai. Mums nebekelia sunkumy
tokios sgvokos kaip ,prasmeé, ateitis, idéja, mastelis” ir pan. Tada pra-
sideda ilgalaikiy karjeros plany karimas, atsizvelgiant j darbo reikSme
gyvenime, norimg gyvenimo stiliy, vertybes, interesus ir t. t. Savo bran-
da jZengiame j suaugusiy pasaulj, tampame pilnateisiai savo gyveni-
mo ir karjeros plany seimininkai.

Apibendrinant pazintiniy gebéjimy raida ir jos jtaka kar-
jerai, reikéty atkreipti démesj j tai, kad saves ir karjeros pazinimas
vyksta nuolat. Jau darzelyje vaikas turi tam tikrg supratima, kas jis yra
ir kuo uzauges noréty buti. Aisku, saves ir pasaulio vaizdas, taip pat
sprendimy priémimo ypatumai labai priklauso nuo pazinimo brandos,
raidos stadijos, todél téveliai neturéty stebétis ar pykti, kad jy devyn-
metis berniukas suauges noréty tapti tuo, kas jiems atrodo nepriim-
tina — kol jis taps suaugusiu, dar daug kas pasikeis, taip pat pasikeis ir
jo paties pasaulio suvokimo budas. Kita vertus, téveliai galéty labiau
rapintis savo asmenine karjera, o ne savo sprendimais ir jtaka kon-
struoti vaiky ateitj, kuri nebGtinai sutampa su paciy vaiky lakesciais.

Svarbis asmenys. Suaugusieji yra svarbis modeliai, vaikams
suteikiantys Ziniy apie karjeros galimybes ir padedantys vystytis jy
savimonei (suvokimui, kas jie yra, jy poziariui j save). Sie svarbis as-
menys yra tévai, mokytojai, visuomenés veikéjai, sportininkai ar televi-
zijos zvaigzdés, taip pat Zmonés, su kuriais jie susiduria savo aplinkoje
(mokytojas, pardavéja, darzelio auklétoja). Vienas pagrindiniy moky-
mosi budy yra mokymasis stebint bei imituojant mums svarbius
zmones. Tai ypac svarbu vaikams.

Vaikai daugiausia zino apie tas profesijas, su kuriy atstovais jie
susiduria savo aplinkoje. Pavyzdziui, kaimo vietovéje gyvenantis vai-
kas kai kuriy rety profesijy gali net nezinoti. Zmogus, kurio darbga vai-
kas turi galimybe stebéti, jam gali tapti tam tikru modeliu, todél vaikai,
zaisdami vaidmeny zaidimus, daznai imituoja tévy darbus. Vaikas peri-
ma tuos elgesio aspektus, kurie atitinka jo suvokima apie save, ir atme-
ta tuos, kurie neatitinka. Taip pamazu formuojasi vaiko savimoné.

Kartais vaikai, stebédami jiems svarbius suaugusius Zmones,
gali gauti ne visai teisingg informacija apie tam tikras profesijas.



Progajauvaikystéje, stebint svarbiyasmeny veikla, susipazinti
su kuo platesniu profesijy ratu bei karjeros galimybémis labai svar-
bi ateityje renkantis savo karjeros kryptj. Daznai nedrjstame rinktis
to, kg menkai pazjstame, su kuo niekada nebuvome susidare, todél
platesnés Zinios uztikrina didesne tikimybe pasirinkti tai, kas labiausiai
atitinka interesus bei galimybes.

Vidiné ir iSoriné kontrolé. Profesinei brandai svarbus gebé-
jimas kontroliuoti savo elgesj ir prisiimti atsakomybe uz savo elgesio
padarinius. Sios savybés formuojasi pamazu, mums augant. PavyzdZiui,
dar nedaug devynmeciy jauciasi atsakingi uz savo paciy elges;j. Vaikai
yra priprate daryti tai, ko jy praso ar kg liepia tévai, mokytojai ar kiti
LSuaugusieji” (iSoriné kontrolé).

Vaikams labai svarbu leisti pajusti, kad ir nuo jy kazkas
priklauso, kad jie gali kontroliuoti situacijq, patys atlikti
uZduotj, dalyvauti priimant svarbius sprendimus. Kada vaikai
patys pajégia sékmingai atlikti tam tikras uzduotis, jie pradeda
jaustis savarankiskesni ir labiau pajégiantys kontroliuoti tam
tikrus jvykius ir ateityje (auga jy vidinés kontrolés jausmas).
Priesingu atveju gali susiformuoti bejégiskumo jausmas, baimé
savarankiskai priimti sprendimus, imtis iniciatyvos.

Interesy vystymasis. Laikui bégant vaiko doméjimasis tam
tikra veikla tampa jo interesais. IS pradziy vaikui dar néra svarbu, ar jis
turi realiy gebéjimy vienai ar kitai sriciai, kuria jis domisi. Mazi vaikai
paprastai dar nemato jokiy klit¢iy tapti tuo, kuo jie ,nori bati uzauge”
Brestant pamazu atsiranda abipusis rysys tarp interesy ir supratimo,
jog ,kazka sugebu” Vaikams augant interesai bei kompetencijos jaus-
mas pamazu kinta, jie tampa realesni ir ,ar¢iau Zemés”. Tai rodo, kad
brestant musy savimone vis labiau veikia masy saveika su iSorine
aplinka ir jos grjztamasis rysys.
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Interesy vystymasis yra susijes su tyrinéjimu. ISbandydami nau-
jus elgesio budus, patiriame, kad kai kurie jy bdna labai patrauklds, o kai
kurie — ne. Interesy vystymasis pamoky bei uzklasinés veiklos metu tam-
pa svarbiu veiksniu ateityje priimant sprendimus. Todél svarbu skatinti
interesy radimasi — skatinti vaika uzsiimti tuo, kas jam patinka, kalbétis
apietai. Tai padeda vaikui suprasti, kokia veikla jam yra jdomi ir reikSminga.
Ateityje tai gali turéti didelés svarbos renkantis karjeros krypt;.

Laiko perspektyva. Turéti laiko perspektyva, vadinasi, suvok-
ti ateit]. Tai reiskia suprasti, kad 6 ménesiai yra ne tas pats, kas 6 metai.
Iki 9 mety amziaus vaikams tai yra gana sudétinga. Vaikas gali sakyti
»aS noriu tapti laivo kapitonu, todél dabar as vairuosiu $ita valtj”. Su-
vokimas, kg reiskia ,véliau”, vystosi pamazu. Vaikai, ypac iki ketvirtos
klasés, dar nepajéegus planuoti savo karjeros, pavyzdziui, nuspresti, ka
jie noréty studijuoti baige mokykla.

Vystantis pazintiniams gebéjimams, pamazu vaikai iSmoksta
LZilréti | ateitj”, planuoti savo veikla. Geri planavimo bei sprendimy
priémimo gebéjimai véliau tampa labai reikalingais karjeros valdymo
jrankiais.

Savimoné. Savimoné yra esminé sgvoka Donaldo E. Superio
(1953; cit. pagal Sharf, 2006), vieno zymiausiy karjeros raidos tyrinétojuy,
teorijoje. Pasak $io mokslininko, karjeros raida yra savimonés vystymo-
siir realizavimo procesas. Savimoné isreiskia tai, kaip asmuo mato save
ir savo situacija, atsizvelgdamas j savo biologines ypatybes, socialinius
vaidmenis, kity asmeny vertinimus jo atzvilgiu.

Savimonés vystymosi procese labai svarbus kontaktas su so-
cialine aplinka. IS pradziy jai atstovauja Seima, véliau mokykla, bendra-
amziai, dar véliau — bendradarbiai. Si aplinka leidZia geriau pazinti sa-
ve, savo galimybes ir ribotumus.

Saves suvokimas gyvenimo eigoje kinta. Aktyvus aplinkos
tyrinéjimas vaikystéje suteikia informacijos, padedancios formuotis
savimonei. Tyrinédamas vaikas suzino, kuo jis skiriasi ar kuo yra pana-
Sus j kitus Zmones. Be to, stebédamas jam svarbius asmenis, vaikas
susipazjsta sujvairiais profesiniaisir kitokiais vaidmenimis. Tyrinédamas
ir bendraudamas su svarbiais asmenimis vaikas gauna informacija, kuri
paskatina dométis vienokia ar kitokia veikla. Pamazu formuojasi vaiko
interesy bei patirties profilis, atspindintis jo unikaluma.



Apzvelgéme pagrindinius veiksnius, darancius jtaka karjeros
raidai vaikystéje. Pabandykime pasiaiskinti, kokie pagrindiniai proce-
sai Siuo amziaus tarpsniu veikia vélesnius karjeros pasirinkimus.

Gottfredson pasitlé teorinj modelj, paaiskinantj saves su-
vokimo ypatumus atsizvelgiant j visuomeneés ir savo individualumo
(vertybiy, jausmy bei interesy) konteksta.

Vaikystéje ir paauglystéje renkantis profesijos kryptj, didele
reikSme turi ly¢iy vaidmenys ir prestizas. Pagal tai, kaip asmuo su-
vokia save ir kaip mato aplinkinj pasaulj, jis suformuoja kognityvinj
(mintinj) profesijy zemélapj. Kad 3j Zemélapj galéty integruoti j sa-
vo savimone, jis turi nuspresti, kurios profesijos yra suderinamos su
jo jsivaizdavimu apie save, o kurios ne. Profesija turi ne tik deréti su
pozZiuriu | save, bet ir turi bati prieinama bei realiai pasiekiama. Su
profesijos tinkamumu ir prieinamumu yra susijusios dvi savokos: su-
siaurinimas ir kompromisas.

Susiaurinimas - tai procesas, kurio metu atmetamos netinka-
mos profesinés alternatyvos. Kompromisas — tai procesas, kurio metu
atmetamos kai kurios priimtinos alternatyvas, kai jos sunkiau prieina-
mos. Jaunas Zmogus savo buasimos karjeros kryptj renkasi ne tik pagal
profesinius pomégius, priimtinuma, bet ir atsizvelgdamas j iSorinio pa-
saulio teikiamas galimybes bei apribojimus (gali veikti kultdriné aplin-
ka, diskriminacija, darbo rinka, konkurencija ir pan.). Aptarkime Siuos
procesus placiau.

Susiaurinimas. Susiaurinimo procesa, kurio metu vaikai (vé-
liau jaunuoliai) atmeta jiems netinkamas profesines alternatyvas, Gott-
fredson (2002; cit. pagal R. S. Sharf, 2006) manymu, veikia jvairus veiks-
niai. Didéjantis vaiko gebéjimas abstrakciai mastyti padeda jam geriau
suprasti ir susisteminti savo Zinias, pozilrj j pasaulj ir save, o tai veikia
profesijos pasirinkima.

Kai vaikai pradeda pastebéti tam tikrus esminius skirtumus
tarp profesijy, jie ima atmesti daug jvairiy profesijy grupiy, kurios bty
nepriimtinos jy situacijoje. Vaikai pirmiausia atkreipia démesj j savo
socialinj tapatuma. Todél jie atmeta profesijas, nepatenkancias j jy
jsivaizduojama socialine erdve: pirmiausia tas, kurios ,netinka“ pagal
lytj ir pagal prestizo lygj.
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DazZnai profesijos atmetamos nesagmoningai, atmetima veikia
aplinka, svarbiy Zmoniy nuostatos, televizijos perteikiamas pozidris ir
pan. Kaip beblty, pamazu pasirinkimy ratas vis siauréja. Imama tapa-
tintis su pasirinktomis alternatyvomis ir taip formuojamas elgesys bei
veikiami vélesni karjeros pasirinkimai.

Gottfredson (2002; cit. pagal R. S. Sharf, 2006) isskiria ketu-
rias pagrindines susiaurinimo proceso stadijas (27 pav.). Visi vaikai —
greiciau ar léciau, priklausomai nuo jy pazintiniy gebéjimy, pereina tas
pacias stadijas. Todél amzius kiekvienos stadijos atveju nurodomas tik
apytikriai.

1stadija:orientacijajdydjirjégq(3-5m.).Ikimokyklinioamziaus
vaiky mastymas dar labai konkretus. Jie grupuoja aplinkinius objek-
tus (taip pat ir zmones) pagal labai paprastus, lengvai apciuopiamus
pozymius, pavyzdziui: didelis — mazas, galingas - silpnas ir pan. Sio
amziaus vaikai pradeda suvokti, kad profesija yra tam tikras suaugusio-
jo Zmogaus vaidmuo, todél vaiko paklausus, kuo noréty buti uzauges,
jis jau nebesako, kad bus triusiukas, ,supermenas” ar princesé. Jis
pradeda suvokti, kad egzistuoja suaugusiyjy pasaulis, kuriame vieng i$
svarbiausiy vaidmeny uzima darbas. Vaikai pradeda jsisgmoninti, jog
ir jie kazkada taps suauge ir turés dirbti.

2 stadija: orientacija j ly¢iy vaidmenis (6-8 m.). Pradéje lankyti
mokyklg vaikai pamazu suzino apie vis jvairesnes profesijas. Pirmiau-
sia tas, kurios geriausiai ,matomos” — arba dél dazno kontakto su 3iy
profesijy atstovais (mokytoja, gydytoja, troleibuso vairuotojas), arba
dél labai isskirtiniy Sios profesijos Zmoniy pozymiy — tam tikros unifor-
mos, darbe naudojamy priemoniy, jrankiy (policininko uniforma, bal-
tas gydytojos chalatas ar Svirkstas).



Vienas svarbiausiy pozymiy, pagal kurj Sio amziaus vaikai
skirsto Zmones, yra lytis. Apie ja vaikai sprendzia i§ aprangos,
Sukuosenos, tipiskos veiklos. Kadangi Siame amzZiuje jie dar vis linke
mastyti dichotomiskai (,arba - arba”), jiems atrodo, kad tam tikras
elgesys ar profesija yra bldingas vienai kuriai nors lyciai, bet ne kitai.
Be to, gana dazZnai Siame amZiuje vaikai mano, jog jy paciy lytis ap-
skritai yra ,geresné’, tad jiems budingas elgesys turéty bati taikytinas
visiems. Pamazu vienos profesijos tampa labiau priimtinos negu ki-
tos. Vaikai pradeda skirstyti profesijas pagal lytj. Tas profesijas, kurios
atrodo netinkamos jy lyties asmenims, jie yra linke atmesti. Nusistovi
tam tikra tolerancijos pagal lytj riba. Tai riba, iki kurios profesija gali bati
Lvyriska” ar moteriska”, kad ji dar patekty j galimy profesijy sarasa. Pro-
fesijas, kurios mergaitéms atrodo pernelyg ,vyriskos’, o berniukams
pernelyg,moteriskos’, vaikai atmeta kaip jiems netinkamas.

Siame ,rinkimosi” procese nemazai jtakos turi aplinka, ka-
da suaugusieji mergaitéms labiau sillo vienokia veiklg (Zaisti su lélé-
mis), o berniukams - kitokia (Zaisti su masinomis). Kita vertus, tai su-
sije ir su tam tikrais jgimtais bruozais. Mergaités apskritai linkusios
labiau domeétis zmonémis ir su jais susijusia veikla, o berniukus la-
biau domina jvairis objektai (masinos, konstruktoriai). Taciau Sie
skirtumai néra tokie esminiai, kaip kartais manoma. Problemy gali
iskilti tada, kai suaugusieji neatsizvelgia j tikruosius vaiko pomégius,
siulydami tik ,berniukiskus” ar tik ,mergaitiskus” uzsiemimus (vaikas
gali dométis veikla, kuri nebatinai ,atitinka” jo lytj), ir tarsi perduoda
jam nesamoninga nuostaty, jog vieni darbai labiau tinkami moterims,
kiti — vyrams. Taip vaikas, pats to nesuprasdamas, pamazu atmeta tas
sritis, kurios ,netinka” jo lyties asmenims, ir sau uzkerta kelig dométis
veikla, kuriai galbat,Sirdies gilumoje” is tikryjy jaucia polinkj.

3 stadija: orientacija j socialine verte / vertingumq (9-13 m.).
Antroje — Sestoje klaséje besimokantys vaikai vis geriau pradeda su-
vokti savo bendraamzius, formuojasi tam tikra nuomoné apie juos,
taip pat jie pradeda geriau suprasti, ka apie juos mano kiti, tampa svar-
bus kity vertinimas. Siuo amziaus tarpsniu vaikai pradeda suprasti, jog
egzistuoja skirtingi socialiniai statusai. Apie tai liudija klasés draugy
apranga, jvairas daiktai, kuriuos jie atsinesa j mokykla, jy tévy masina,
namai, kuriuose jie gyvena ir pan. Vaikai pradeda suprasti, jog jvairios
profesijos yra skirtingai vertinamos visuomenéje — skiriasi jy prestizas.
Manoma, kad jau Sestokai geba suskirstyti profesijas pagal prestizg
labai panasiai kaip ir suaugusieji. Vaikai gana gerai nujaucia, kokios
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profesijos, atsizvelgiant j jy socialinj vertinguma, baty priimtinos jy
Seimoje, o kurios — nelabai.

Taigi atsiranda tam tikra profesijy prestizo tolerancijos riba.
Auksto socialinio statuso Seimose 3i riba gali bati labai auksta, ka-
da ,tinkamos” yra tik pacios prestiZiskiausios specialybés. Kita ver-
tus, vaikai i$ Zemesnio statuso Seimy gana daznai negali rinktis labai
prestizisky specialybiy dél riboty finansiniy ar kity galimybiy. Riba
tenka ,pazeminti” ir dél menkesniy gabumy, nenoro déti papildomy
pastangy, dél baimeés patirtinesekme, nes, prestiziskesnés” specialybés
paprastai reikalauja ir didesniy gabumy bei pasirengimo, o stojant
mokytis buna didesné konkurencija.

Sio amziaus vaikai darba dazniausiai suvokia kaip buda
uzsitikrinti tam tikrg pragyvenimo lygj, statusa, o ne kaip tikslg patj
savaime, ne kaip galimybe realizuoti tam tikrus savo interesus bei
pomégius. Vaikai jau bldna atmete gana daug profesijy, kurios jiems
atrodo nepriimtinos pagal lytj, prestiza ar sudétinguma. Likusios (pri-
imtinos) profesijos sudaro vadinamaja socialine erdve.

Profesijy grupés, vaiky atmetamos dél to, kad jos nepatenka
j ju socialine erdve, tam tikra prasme jiems tampa ,uzdaros” - vaikai
jomis nebesidomi, nebekreipia démesio j informacija apie jas. Jie pra-
randa galimybe suzinoti, kiek Sios specialybés atitinka jy vidines ver-
tybes, interesus, pomégius ar gabumus.



1 stadija: dydis ir jega 2 stadija: ly¢iy vaidmenys

(ikimokyklinis amzius) (ankstyvasis mokyklinis amzZius)
Dideliy ir galingy Vyry Motery
SIELEETIL vaidmenys vaidmenys
vaidmenys

Darbuotojas, tévas

vairuotojas seselé
Mazas gaisrininkas mokytoja
- - statybininkas sekretoré
3 stadija: socialiné verté 4 stadija: vidiné unikali savastis
(vidurinis mokyklinis amzZius) (vyresnis mokyklinis amzius)

Aukstas prestizas

Aukstas

Teisininkas psichologé
Ty dizainerd

Administratoré |za|nere- .

Gaisrininkas Seselé Voo 50('3“"_9

Mokytoja vadybininké . darbuotoja

; R

Vairuotojas Valytoja elektrike .
. . sekretoré ]
Zemas prestizas 5
N
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27 pav. Keturios susiaurinimo stadijos renkantis profesija pagal Gottfredson
(2005) (pastaba: R - realistiska, V — verslininko, Ty — tyrinétojo, M — meniné,
S - socialiné, K — konvencionali).

4 stadija: orientacija j vidine unikaliq savastj (14 ir daugiau me-
ty). Paauglystéje profesinis pasirinkimas tampa vis sgmoningesnis. Tarp
socialinéje erdvéje likusiy profesiniy krypciy, atmetus nepageidaujamas
pagal lytj, prestiza bei pasiekiamumo sunkuma, pradedama aktyviai
ieskoti krypties, kuri geriausiai padéty realizuoti save, labiausiai atitikty
asmenybe, savast]. PaZintiné raida uztikrina geresnj saves ir kity pazi-
nima, gebéjima suvokti savo vertybes, interesus, supratima, kaip juos
baty galima realizuoti skirtingo pobudzio profesijose ar darbuose.

Siame raidos tarpsnyje susiformuoja suvokimas, kad skirtin-
goms specialybéms bei profesijoms svarbios skirtingos asmenybés
savybés (pavyzdziui, daznai svarstant profesijos pasirinkima remiamasi
interesy skirstymu j praktinius, meninius, mokslinius, socialinius ir t. t.).
Taigi paauglystéje Sis asmenybés — profesijos suderinamumo klausi-
mas tampa aktualesnis, daugialypiskesnis ir kartu sudétingesnis. Ne-
retam paaugliui dar bina neaisku, kas jis yra, ko jis noréty gyvenime,
ko galbut gyvenimas noréty is jo, kokios yra jo vertybés, ka jis sugeba ir
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ko nesugeba. Daug lieka neaiskumy ir klausimy, kuriy jis dar nepajégia
iki galo atsakyti. Vis délto jau tenka priimti sprendimus, renkantis
mokymosi dalykus, kurie galbtt bus reikalingi siekiant tolesniy karje-
ros tiksly.

Kompromisas. Susiaurinimo metu atmetamos,,netinkancios”
profesinés alternatyvos, o kompromiso metu tenka atsisakyti kai kuriy
priimtiny alternatyvy dél jy neprieinamumo.

Kuoarciau sprendimo pri€mimomomentas (pavyzdziui,artéja
mokyklos baigimas), juo labiau jaunuoliai yra linke ,apkarpyti” savo
tro$kimus, sumazinti savo aspiracijas ir tenkintis maziau priimtinomis
alternatyvomis. Pasitaiko, kad kompromisas tarp troskimy ir galimybiy
blna nereikalingas, taciau tai nutinka gana retai. Gottfredson (2005)
teigimu, mes linke priimti ,pakankamai gerg” alternatyva, uzuot nuo-
dugniai svarste, kokios yra musy vertybeés, interesai, pomégiai, gabu-
mai ir pan. Kartais, kai néra ,pakankamai geros” alternatyvos, tenka
apsvarstyti kuo jvairesnes galimybes (netgi tas, kurios buvo atmestos,
kaip nepriimtinos) arba kuriam laikui atidéti sprendima. Taip pat ne-
retai pasitaiko, kad tokioje situacijoje renkamasi atsitiktinai.

Tarkim, ,stosiu, kur jstosiu ar kur priims, o kur dirbsiu, paziu-
résim po to... Gal kartais dédé Petras pasillys kokj darbelj ar Siaip kas
nors pasitaikys”.

Nors daznai musy profesiniai interesai buna labai svarbds,
bdname linke juos,paaukoti” vardan prestizo ar tinkamumo pagal lyt;.
Esama jvairiy kompromiso tipy. Skirtingi autoriai nesutaria dél to, kas
yra ,aukojama” pirmiausia, o kas véliausiai. Gottfredson (2005) many-
mu, pirmiausia esame linke atsisakyti specialybés, jeigu ji netinka pagal
lytj, véliau atsizvelgiame j prestizg ir tik trecioje vietoje — j interesus.

Kaip bebuty, kompromisas neretai buna skausmingas ir gana
nemalonus procesas, ypac tada, kai tenka rinktis nelabai priimtinas al-
ternatyvas. Ar jmanoma jo iSvengti? Vargu ar visada jmanoma gauti tai,
ko norime, taciau reikia stengtis, kad musy norai bent Siek tiek priartéty
prie masy galimybiy ir galimybés prie nory. Pirmiausia turétume su-
vokti, jog galimybeés tik retomis progomis ateina pacios, ar mums kas
nors jas ,atnesa ant padékliuko” Turime jdéti ir savo pastangy, kad jos
tapty realesnés ir lengviau pasiekiamos. Sédédami kambaryje ir laukda-
mi, kol galimybé pasibels j masy kiemo vartus, turbat to beldimo taip ir



nesulauksime. Daug labiau tikétina, kad iséje j gatve ir aktyviaiieskodami
galimybés, ja kur nors sutiksime. Kaip teigia Gottfredson (2005), turime
aktyviai ieskoti informacijos apie galimybes studijuoti vienokia ar kitokia
specialybe, dirbti tam tikra darba tam tikroje organizacijoje, suzinoti apie
darbui reikalingus jgudzius, asmenines savybes, galimybe realizuoti tam
tikras vertybes ar interesus. Paprastai jauni Zzmonés yra linke sumazinti
paieskos ,kastus” ir tenkinasi informacija, kuria jie paskubomis susiren-
ka spaudziant sprendimo priémimo terminui (prie$ pat stojamuosius
egzaminus), arba, kurig gauna i$ lengviausiai pasiekiamy ir, jy many-
mu, patikimiausiy Saltiniy - draugy, tévy, giminiy. Taip gaunamos ga-
na siauros zinios apie esamas galimybes; sumazéja tikimybé, kad jaunas
Zmogus nutols nuo savo prigimtinés nisos kuri daznai apriboja turimy
interesy, vertybiy, gabumy realizavima, priimtiniausio karjeros kelio
pasirinkima. Taigi galimybés bei apribojimai misy kelyje didele dalimi
priklauso nuo musy paciy elgesio.

Gottfredson (2005) manymu, jauni Zmonés daug daZniau
daro kompromisus negu galéty. Viena vertus, tai nutinka dél susiau-
rinimo ankstesnése raidos stadijose ir atmetimo ty alternatyvy, kurios
galbut geriausiai atitinka turimus interesus, vertybes bei gabumus, o
kita vertus, dél informacijos stokos apie galimybes, kaip pasiekti jiems
priimtinus tikslus. Kompromisas — tai budas, kuriuo mes save kuriame —
tiek pasirinkdami bati aktyvas, tiek bati pasyvas.

Paauglystés laikotarpis karjerai yra labai svarbus. Jo metu pa-
sirengimas karjerai tampa vis sgmoningesnis, o karjeros tikslai vis la-
biau apibrézti. Nuo jsivaizdavimo apie ,kazkada ir kazkur” basiancig
karjera pamazu pereinama prie realiy ir apCiuopiamy sprendimy bei
pasirinkimy, kurie tiesiogiai veikia karjeros kelia. Kadangi esame ribo-
ti ir negalime tapti visy jmanomy sri¢iy Zinovai, jau mokykloje turime
apribotisavo pasirinkima: apsispresti dél tam tikros mokymosi krypties,
daugiau démesio skirti vieniems dalykams ir Siek tiek maziau - kitiems.
Si pasirinkimo uzduotis tikrai nelengva, ypac kada tiek daug galimybiy
ir pasitlymy. Kad galétume tinkamai pasirinkti, mums reikalingi tam
tikri gebéjimai, kurie paauglystés tarpsnyje auga ypac spardiai.
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Pirmiausia, turi buti pakankamai brandus misy mastymas,
turime gebeéti abstrak¢iai mastyti, kelti prielaidas, numatyti pasekmes.
Taip pat turime Zinoti, kas mums jdomu ir svarbu, gebéti jvertinti sa-
vo interesus, vertybes bei gebéjimus. Kita vertus, turime bati pakanka-
mai realistiski, kad musy pasirinkimas atitikty ne tik masy paciy ide-
alius lukescius ir jsivaizdavima, bet ir realias galimybes. Pasirinkimo
pagrindas — mdsy tapatumas, zinojimas, kas mes esame. Tai apima ir
musy profesinj tapatuma - suvokima, ka mes norétume veikti gyveni-
me, kas mums jdomu, ka mes sugebame, kas mums svarbu, kg mes
mokame ir pajégiame. Sis suvokimas neatsiranda per viena diena,
kada ryte pabude suprantame, jog ,$tai - nuo tada a$ noriu pradéti
dirbti tokioje organizacijoje, todél turiu jgyti tokj issilavinima, tada no-
riu vesti tg merging, susilaukti tiek vaiky, gyventi ten, laisvalaikiu dar
uzsiimti tuo, o po keleto mety uzsiimti tuo.... Tapatumo jausmo for-
mavimasis dazniausiai yra nelengvas, o kartais ir gana skausmingas
procesas, reikalaujantis i$ jauno Zmogaus tam tikros brandos, jégy ir
laiko, kada jis turi iSbandyti jvairias alternatyvas, klysti, ,nudegti’, keltis
ir vél bandyti. Ne veltui $j raidos periodg kai kurie psichologai vadina
paauglystés, arba tapatumo, krize.

Toliau Siuos, su karjera susijusius paauglystés raidos ypatu-
mus, aptarsime iSsamiau.

Kad galétume planuoti savo karjera, turime gebéti abstrakiai
mastyti. Gebéjimas spresti problemas ir planuoti savo veikla, Zymaus
raidos tyréjo Piaget manymu, prasideda paauglystéjeir vystosi. Pamazu
planavimas tampa nuoseklesnis, ,tvarkingesnis”. Paaugliai pajégia
tiksliau jsivaizduoti save, po keleto mety dirbancius tam tikra darba. Tai
vadinamoji formalaus mastymo stadija, kai jau gebame atsiriboti nuo
tiesioginés patirties ir pradedame remtis abstrak¢iomis savokomis.
Kiekvienas $ig stadija pasiekiame budami skirtingo amziaus. Be to,
gebéjimas abstrak¢iai mastyti priklauso ir nuo dominancios srities.



Nepaisant atsiradusio gebéjimo abstrakciai mastyti, vaikams
badingas egocentriSkumas paauglystéje iSnyksta ne i$ karto. Nors
paauglys jau pajégia suprasti, kad jis néra vienintelis Sio pasaulio cent-
ras ir kad lietus lyja ne todél, jog palaistyty jo mociutés darzg, vis délto
jo egocentriskumas islieka, tik jis jgauna kitokj pavidala. Paaugliui
gali atrodyti, kad jis vienintelis yra teisus, o klysta visi kiti, ypa¢ suau-
gusieji. Arba jis gali susikurti tam tikra idealistinj pozilrj j gyvenima
ar pasaulj, ir manyti, jog suaugusieji ,nieko nesupranta, yra kvaili ir
neiSmanéliai’, ir jei tik jie suprasty pasaulj taip, kaip supranta jis, visos
problemos Sioje Zeméje iSnykty. Taciau dél riboto savo patyrimo Sioje
jo susikurtoje ,idealistinéje sistemoje” esama logikos spragy. Pamazu,
susidurdamas su savo galimybiy ribotumu, iSmégindamas savo ,idea-
listines” hipotezes tikrovéje, paauglys pradeda tikroviskiau vertinti sa-
vo bei kity galimybes, jvairias situacijas, pamazu jsitikina, kad Zmogaus
elgesys ne visada gali atitikti abstrak¢ius idealus ir logikos désnius. Sis
Lsusidirimas su tikrove” neiSvengiamas ir priimant sprendimus dél
basimos karjeros. Tenka pripazinti savo galimybiy ribas, atsizvelgti |
iSorinio pasaulio apribojimus.

Taigi geresnis saves pazinimas, susidirimas su tikrovés reika-
lavimais bei apribojimais idealistiska ir maksimalistinj paaugliy mas-
tymo buda pamazu keicia tikroviskesniu ir labiau pagrjstu poziriu j
pasaulj ir j savo busima karjera.
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Gebéjimas abstrakc¢iai mastyti, kelti prielaidas bei daryti
iSvadas paauglius pastiméja ne tik kurti idealistines sistemas, susiju-
sias su iSoriniu pasauliu, bet ir skatina jy susidoméjimg savo vidiniu
gyvenimu bei zadina jy savianalizés poreikj. Kyla noras pazinti save,
savo asmenybés savybes, charakterj. Placiai tyrinéjusiy paaugliy raidos
désningumus mokslininkés E. Ginzberg ir jos kolegy teigimu, apie vie-
nuoliktuosius septynioliktuosius metus paaugliai iSgyvena vadinamaja
bandymo stadijg, kada pamazu vystosi jy gebéjimas pazinti ir jvertinti
savo:

interesus,

gebéjimus,

vertybes.

Interesai: kas man patinka? Apie vienuoliktus gyvenimo
metus musy fantazavima apie blsima darbg pradeda keisti interesais
paremti pasirinkimai. Jau pradedame suvokti, kad interesai bei pasi-
rinkimai gali keistis. Pradedame aiskiai jvardyti, kas mums patinka, o kas
ne. Susidarome tam tikrag nuomone apie kai kuriuos darbus, stebédami
savo ar draugy tévus, kitus dirbancius suaugusiuosius. Be to, jau ir
patys greiciausiai biname iSbande kai kuriuos uZsiémimus: galbat
padédavome tvarkyti namus, priziGréti mazesnius broliukus, sesutes
ar kitus vaikus, gal dirbdavome darze ar sode, o gal ,padédavome”
téciui remontuoti masing ar mamai pildyti saskaitas. Didele reikSme
turi ir tai, su kokiais pavyzdziais, atspindindiais jvairias profesijas, susi-
duriame ZiGrédami televizoriy ar skaitydami knygas.

Gebéjimai: kg as gebu? Bldami mazdaug trylikos keturiolikos
mety jau pajégiame jvertinti savo gebéjimus vienoje ar kitoje srityje.



Galéjimas jvertinti savo turimus gebéjimus leidzia aiskiau su-
prasti realias galimybes bei ribotumus, o tai labai svarbu darant kar-
jeros sprendimus.

Vertybés: kas man svarbu? Apie penkioliktuosius Sesiolik-
tuosius metus, spresdami apie savo busima karjera, pamazu prade-
dame atsizvelgtiir j savo vertybes bei bendresnius gyvenimo principus.
Pradedame svarstyti tokius klausimus, kaip tarkime, kas geriau — uz-
dirbti daug pinigy ar padéti Zmonéms? Noras prisidéti sprendziat vi-
suomenines problemas Siame amziaus tarpsnyje gali veikti ir basimus
karjeros pasirinkimus. Taip pat pradedama svarstyti ir apie blsimg
$eima, bendresnius gyvenimo tikslus.

Manoma, kad kuo didesne pazanga paauglys padaro pazin-
damas savo interesus, gebéjimus ir vertybes, juo labiau jis buana pasi-
renges priimti karjeros sprendimus.

Tapatumo paieskos: kas as esu? Budami vaikai tikriausiai re-
tai abejodavome tuo, kg mums sako tévai, seneliai, kuo mus bando
jtikinti televizija. Tac¢iau pamazu ateina toks laikas, kai iskyla klausimai
dél esamos pasaulio tvarkos, mums tampa nebeaisku, kas yra ,tikroji
tiesa’, galy gale kas esame mes patys.

Paauglysté — tapatumo ieskojimo metas, kada bandome
suprasti, ,kas as esu?” ir ,koks mano vaidmuo sioje Zeméje?".

Veélyvoje paauglystéje tapatumo klausimas tampa itin svar-
bus dél vidinio ir iSorinio spaudimo. Siame amzZiuje gerokai suaktyvéja
fizinis vystymasis, pradeda keistis kinas, pakinta hormony pusiau-
svyra, suaktyvéja lytinis brendimas. Kita vertus, paaugliui pradeda-
mi kelti kitokie reikalavimai, i$ jo tikimasi brandesnio elgesio negu i$
vaiko. Paauglystéje tenka priimti ir pirmuosius ,rimtus” sprendimus
dél savo ateities: rinktis mokymosi ar darbo kryptj, galvoti apie blsima
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$eima. Taigi nenuostabu, kad Sis gausybés pokyciy lydimas pereina-
masis laikotarpis daugeliui yra gana skausmingas patyrimas, kuris ne-
retai jvardijamas kaip paauglystés, arba tapatumo, krizé.

Negaléjimas isspresti Sios krizés ir jtvirtinti suaugusio Zmo-
gaus tapatumo lemia vaidmeny sumaistj, pasireiskiancia kryptingumo
stoka ir neaiskia savivoka. Dél Sio ,pasimetimo” véliau gyvenime gali
kilti sunkumuy, siekiant jveikti vystymosi uzduotis — uzmegzti bei pa-
laikyti artimus santykius, kurti $eima, realizuoti save darbe ir pan.

Vienas i$ svarbiy tapatumo aspekty yra profesinis tapatu-
mas arba suvokimas, ,ka a$ noriu veikti gyvenime” (kokig noréciau
jgyti specialybe ar kelias specialybes, kokj noréciau dirbti darbg, kaip
derindiau jj su Seimyniniu gyvenimu ir pan.). Nepaisant panasaus
amziaus, muasy galimybés suvokti savo tapatuma ir priimti su karjera
susijusius sprendimus gerokai skiriasi. J. E. Marcia iSskyré keturis tapa-
tumo vystymosi bavius:

neaiskus tapatumas: ,AS nezinau, ko as noriu; kaip bus, taip

bus”. (Simona nezino, ko nori ateityje, kas jai svarbu, bet ir ne-

jaucia jokio poreikio tai issiaiskinti).

nesavarankiskas, arba primestas, tapatumas: ,AS zinau, ko as

noriu; laikysiuos nurodyto kelio”. (Gintas, net nesvarstes kity

alternatyvy, Zino, kad bus gydytojas, kaip buvo jo tétis ir sene-
lis, nes to tikisi jo Seima).

tapatumo moratoriumas (atidéjimas vélesniam laikui): ,A$ ne-

Zinau, ko a$ noriu, taciau as noriu tai suzinoti”. (Kadangi jau-

tési pasimetusi dél savo ateities, Austéja nusprendé dar pa-

galvoti, ka ji norety veikti baigusi bakalauro studijas, tad
metams iSvyko savanoriskai dirbti j Afrika).

pasiektas tapatumas:,AS Zinau, ko a$ noriu; jau suplanavau, ka

darysiu”. (Lukas, ilgokai kankinesis ir mastes, ko noréty Siame

gyvenime, iSbandes keletg alternatyvy, nusprendé studijuoti
genetika, kad véliau galéty dirbti ligoninés laboratorijoje).

Pastaruoju metu pastebima tendencija: jauniems Zmonéms
reikalingas vis ilgesnis laikas tapatumui suformuoti, nes dél gause-
jancios alternatyvy pasitlos tampa sunkiau pasirinkti savo gyvenimo
kryptj, tenka iSbandyti daugiau jvairiy galimybiy, kad atrastum sau
tinkamiausia.

leskojimy bei bandymy metas labai svarbus, nes rinkima-
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sis to, ,kas papuola”, arba to, ko tikisi tévai, tik retais atvejais uztikri-
na tinkamiausia musy sprendima. Todél prie$ apsisprendziant ir ,jsi-
tvirtinant gyvenime’, svarbu skirti sau laiko apmastyti, ka norétume
veikti toliau. Taciau tai nereiskia, kad turétume tiesiog sédéti ir laukti,
kol 3is suvokimas ateis pats savaime. Kad 3is laikas blty kuo vaisinges-
nis, turime numatyti, ka norétume isbandyti, su kuo pasikalbéti, pa-
sitarti, ir aktyviai to siekti. Taigi turime bati kryptingi ir aktyvas.

Kartais neaiSkaus tapatumo busena gali uzsitesti ar net lydéti
visa likusj gyvenima. Tai rodo pasimetimas, chaotiskas blaskymasis nuo
vieno darbo prie kito, vidiné sumaistis ir nerimas. Ne visada tapatumo
krize pavyksta iSspresti savo pastangomis. Jei rasti atsakymus vienam
tampa pernelyg sunku, visada galima pasikonsultuoti su karjeros kon-
sultantu ar psichologu.

Minétas Superis kartu su kolegomis sieké iSsiaiskinti, kada jau-
ni Zzmonés blna pakankamai subrende karjerai. Sis gebéjimas, pasiro-
do, ne visada priklauso nuo amziaus. Autoriai iSskiria keleta veiksniy, j
kuriuos reikty atsizvelgti vertinant savo pasiruosima priimti gerus kar-
jeros sprendimus:

Karjeros planavimas: kiek esame apgalvoje jvairius infor-
macijos paieskos budus ir kiek manome, jog turime reikia-
mos informacijos apie jvairius darbo aspektus, kiek esame
kalbéjesi apie savo planus su suaugusiais Zzmonémis, kiek
esame dalyvave specialiuose pasirengimo karjerai kursuo-
se, kiek uzsieméme uzklasine veikla, kiek turime Ziniy apie
darbo salygas, reikalinga issilavinima, darbo perspektyvas,
paaukstinimo galimybes ir pan.

Karjeros ,Zvalgyba”: kiek esame pasirenge rinkti informacija is to-

kiy Saltiniy kaip Seima, giminés, draugai, mokytojai, konsultan-

tai, knygos, filmai; kiek tikime, kad 3i informacija mums reikalin-
ga; kiek isdrjstame kreiptis j suaugusiuosius, kiek jais pasitikime.

Sprendimo priémimas: kiek gebame pasinaudoti savo turimo-

mis Ziniomis ir kokie masy sprendimo priémimo gebéjimai.

Informacija apie darbg: kiek Zinome apie tai, kada reikéty pra-

deti domeétis darbu, kiek turime Ziniy apie jvairias pareigybes

tam tikros srities darbuose, kiek tiksli masy informacija.
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Zinios apie pageidaujamgq profesine sritj: kokiy turime kon-
kreciy ziniy apie tai, kokios uzduotys yra tam tikrame darbe,
kokios naudojamos priemonés bei kokie darbo metodai, ko-
kie keliami reikalavimai fizinei buklei bei pasirengimui; kiek
gebame jvertinti savo gebéjimus, reikalingus tam tikrame
darbe.

Idant galétume priimti tinkamus sprendimus, turime ne tik
iSmokti pazinti ir tinkamai jvertinti save pacius, bet ir mokéti susirinkti
reikalinga informacijg apie mus dominancdias sritis, darbo bei karjeros
galimybes.

Apibendrinant galima pasakyti, kad paauglysté yra labai svar-
bus ir kartu sudétingas laikotarpis, kada tam tikri mdsy sprendimai bei
pasirinkimai gali nulemti masy ateitj arba atverdami, arba uzsklesdami
karjeros galimybiy vartus.

Pagaliau mes suauge, pries mus atsiveria visos pasaulio siG-
lomos galimybés. Galime laisvai daryti pasirinkimus, kurti savo karjera.
Kas svarbaus vyksta suaugusio Zzmogaus raidoje, kas turi jtakos jo kar-
jeros sprendimams? Kokie fiziniai, psichologiniai, socialiniai veiks-
niai veikia vienus ar kitus suaugusio Zmogaus sprendimus? Kokie yra
senéjimo pozymiai, ar visi senstame vienodai, ar $is procesas nors
kiek priklauso nuo musy pastangy, kaip prie jo prisitaikyti ir ,senti
sékmingai“? Ar vyry ir motery raida vienoda, ar yra tam tikri skirtumai,
j kuriuos batina atsizvelgti planuojant savo karjera? | Siuos ir kitus su
suaugusio zmogaus raida ir karjera susijusius klausimus pabandysime
atsakyti Siame skyriuje.



Kuo ypatinga suaugusio Zmogaus raida? Ar suauges zmogus
kaip ir vaikas pereina tam tikrus prigimties nulemtus raidos etapus?
Tai nelengvas klausimas, j kurj néra vienareikSmio atsakymo. Kai kurie
mokslininkai akcentuoja visiems suaugusiems badingas raidos stadi-
jas. Kiti teigia, kad svarbu ne stadijos, net ne konkretus mety skaicius,
o jvykiai, su kuriais Zmogus savo gyvenime susiduré. PavyzdZiui, pirma
vaika pagimdziusi keturiasdeSimties mety moteris savo patirtimi bus
artimesné pirmagimio susilaukusiai dvideSimtmetei, o ne pirmojo vai-
kaicio susilaukusiai bendraamzei.

Dar kity teigimu, suaugusio Zmogaus raida i$ esmés priklauso
nuo socialinés aplinkos, kurioje jis gyvena. Todél neteisinga teigti, kad
tam tikrame amzZiuje visi Zmonés turi spresti universalius uzdavinius
(pavyzdziui, kurti Seimas, gimdyti vaikus, eiti j pensijg ir pan.). Tai, koks
yra Zzmogaus gyvenimo stilius, k3 jis konkre¢iame gyvenimo etape vei-
kia, priklauso nuo regiono, kuriame jis gyvena, konkrecios valstybés
socialinés politikos, jstatymy, konkretaus visuomenés sluoksnio, ku-
riam jis priklauso, paprociy ir tradicijy. Tarkime, labai tikétina, kad
25 mety viduriniosios klasés vakary europieté spres visiskai kitokius
raidos uzdavinius nei to paties amziaus kurios nors centrinés Afrikos
valstybés atstoveé.

Kalbédami apie suaugusio Zmogaus raidg ir jos poveikj karje-
rai, neturime pamirsti, kad suauges zmogus turi iSvystytus pazintinius
gebéjimus, pats aktyviai prognozuoja ateities jvykius, kelia sau tikslus,
kuria planus, kaip juos pasiekti. Taigi ne tik konkreti raidos stadija, gy-
venimo jvykis ar supanti aplinka lemia masy raida, bet ir masy paciy
sprendimai ir apsisprendimai eiti vienu ar kitu keliu.

Nors pagal Siuolaikine karjeros sampratg Zzmogaus amzius
nebelaikomas lemiamu veiksniu jo karjeros pasirinkimui, net iséjimas j
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pensija daznai nelaikomas karjeros pabaiga, vis délto amziaus veiksnio
karjerai visiskai nuneigti negalime. To padaryti mums neleidZia vien
tai, kad esame mirtingi ir savo karjeros plany negalime kurti Simtui
mety. Taigi trisdeSimtmecio ir SesiasdeSimtmecio raidos situacija yra
skirtinga, ir j tai mes privalome atsizvelgti. Tac¢iau nebdtina jos abso-
liutinti ir teigti, kad SeSiasdeSimties mety Zmogus turi tik ramiai laukti
mirties — jis gali mokytis, keisti darbo pobudj, imtis verslo. Viskas
priklauso nuo jo sveikatos, nory ir galimybiy.

Kokius galima isskirti suaugusio Zmogaus gyvenimo tarps-
nius? Vienas garsiausiy zmogaus raidos teoretiky Eriksonas (1994)
suaugusiame amziuje isskiria ankstyvgjj brandos amziy (18-34), bran-
dos amziy (35-60) ir senatve (nuo 60).

Kiekvienos sios stadijos metu sprendziamos skirtingos tam
gyvenimo tarpsniui budingos uZduotys: ankstyvajame brandos
amZiuje stengiamasi uzmegzti artimus tarpasmeninius
santykius, sukurti Seimg, brandos amZiuje - realizuoti save
darbu, kiryba, aukléjant jaungjq kartq, senatvéje bandoma
jvertinti nugyventq gyvenimq.

Remiantis Eriksono poziariu, pradedant rimtai siekti karjeros,
pirmiausia reikia rasti drauga ar drauge, uzmegzti artimus santykius.
Kitaip iSkyla psichologinés izoliacijos, vieniSumo grésmé. Vélesniy
autoriy tyrimai rodo, kad 3is poreikis yra stipriau isreikstas tarp motery
ir gali bati susijes su motery prigimtyje fiksuotu globos, prieraiSumo
poreikiu. Daroma prielaida, jog vyrai nuo pat paauglystés pabaigos sie-
kia tapti visiskai nepriklausomi ir tik tape tokiais geba kurti lygiavercius
tarpasmeninius santykius. Moterys, priesingai, siekia artimy santykiy,
troksta susietumo. Siuo gyvenimo tarpsniu, kaip rodo tyrimai, ne kar-
jeros tikslai, o noras sukurti Seimg yra prioritetinis daugumos motery
tikslas (Roberts, Newton, 1986). Todél 17-28 m. amzZiaus tarpsniu mo-
terys daznai bilna ne tokios tikros dél savo karjeros tiksly. Tai natdralu,
kadangi joms tenka galvoti ir apie Seimg, ir apie karjera. Tuos du da-
lykus derinti nelengva, neaisku, kada istekési, kada pagimdysi vaika,
kaip paskui reikés suderinti darbg ir vaiko priezilra. Motery net atei-
ties svajonés buna sudétingesnés ir ne tokios aiskios kaip vyry. Jos
nemasto apie kazkokia aiskiag pozicija konkreclioje organizacijoje, o apie
darbg, santykius ir $eima. Siuo atveju vyrams yra gerokai papras¢iau,
tradiciskai jie prisiima maziau atsakomybés uz vaiky priezilra ir gali
visiskai atsiduoti darbui ir karjerai.



Motery karjeros kelias daugeliu atvejy yra sudétingesnis ne-
gu vyry. Be socialiniy pasiekimo, pripazinimo poreikiy, jos turi ir stip-
riai iSreikstg Seimos sukdrimo, vaiky gimdymo ir auginimo poreikj. Tyri-
mai rodo, kad mazai motery jaudiasi visiskai laimingos, ,,tikros moterys”,
jei pasiekia stulbinancios profesinés sékmés, bet neuzmezga artimy
santykiy, nesukuria Seimos. Statusas, titulai, pinigai, profesiné sékmé -
néra pakankama salyga subalansuotai motery karjerai. Joms svarbu ir
artimi tarpasmeniniai santykiai (Hardesty, Jacobson, 1986).

Nepaisant tam tikry vyry ir motery prigimties skirtumy,
jy absoliutinti nereikéty. Didele jtaka daro ir aplinka, socialinés nor-
mos, moters ir vyro suvokiami vaidmenys, gyvenimo stiliaus ir karjeros
keliy pasirinkimas. Vis daugiau vyry suvokia, kad ir jie gali aktyviai da-
lyvauti vaiky priezidroje, lygiomis saglygomis su moterimis imti vaiko
prieziGros atostogas. Moterys taip pat gali samoningai nuspresti, kaip
suderinti Seimg ir karjera, kurj i$ daugelio varianty rinktis. O pasirinki-
mas $iy dieny pasaulyje tikrai yra ne vienas. Galima:

gimdyti vaikus, juos priziaréti ir, kai Sie paaugs, imtis karjeros;

i$ pradziy siekti karjeros, uzsitikrinti geras finansines salygas,

o Seimos pagauséjimo tikeétis véliau;

bandyti derinti karjerg ir vaiky auginima, vaiky prieziarai j

pagalba pasitelkiant vyra, tévus ar aukle;

pasirinkti tokj metg vaikams gimdyti ir auginti, kada yra nata-

ralus noras daryti pertrauka siekiant karjeros, kada yra noras

atitrakti nuo darbuy, i$ naujo jvertinti savo profesinius siekius,

o gal net savo karjeros kelig pasukti kita kryptimi.

Nors Seima ir karjera daugeliui Siy dieny motery yra labai
svarbis dalykai, kai kurios moterys renkasi vieng i$ jy, tapdamos ar-
ba vien karjeros moterimis, arba vaikus auginanc¢iomis namy Seimi-
ninkémis. Pasirinkimuy, kaip ir gyvenimo bei karjeros keliy, daug. Néra
objektyviai geresniy ar prastesniy varianty, viskas priklauso nuo kon-
kretaus Zzmogaus nory ir galimybiy. Svarbiausia, kad pasirinkta gyve-
nima nugyvenes Zmogus jaustysi laimingas.

Lygiai taip pat atlaidziau reikéty Ziaréti j amziaus normas, tai
yra visuomenéje priimtus su amziumi susijusius standartus. Kiekvieno-
je visuomenéje nusistovi tam tikros nerasytos tradicijos, kada Zzmonés
turi tuoktis, gimdyti vaikus, mokytis, dirbti ir t. t. Aplinka formuoja tam
tikrus lukescius, daro spaudima elgtis taip, kaip priimta tame amziuje.
Moterys skatinamos nelikti ,senmergémis”, vyrai — netapti ,motery
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iSlaikytiniais”, greitai pasiekti karjeros aukStumas. Vyresnio amzZiaus
zmoneés bijo studijuoti, pradéti nauja karjeros kryptj, nes ,kam pensi-
ninkui mokslai“... Amziaus normas reikia vertinti kaip salyginj dalyka,
visuomenéje susiklosciusias tradicijas. Svarbiau yra, kaip pats zmogus
jauciasi, koks jo gyvenimo stilius, kokie ateities planai. Nejmanoma
visy Zmoniy gyvenimy sutalpinti j vieng standartine schema, todél
metas baty atsisakyti sampratos, kas vienu amzZiaus tarpsniu yra nor-
malu, o kitu nenormalu.

Daugeliui zmoniy karjera ankstyvojoje jaunystéje — tai tam
tikra tyrinéjimo stadija. Tuo metu pasirenkamos profesinius interesus
ir karjeros tikslus galinc¢ios padéti pasiekti studijos, sprendziama, kuo
uzsiimti baigus mokslus, kokj konkrety darbg ir organizacija rinktis.
Véliau siekiama pasirinktame darbe jsitvirtinti. Daznai darbiné patirtis
parodo, kad realybéje néra taip paprasta dirbti, kaip atrodé studijy
metu, kad teorija skiriasi nuo praktikos.

Pirma darbiné patirtis kartais turi labai didele jtakg vélesniems
karjeros sprendimams. Tada jvertinami realls gebéjimai, formuoja-
si saves kaip efektyvaus, gabaus, perspektyvaus arba niekam tikusio,
nesugebancio realizuoti saves praktiniame darbe suvokimas. Daznai
po skaudzios praktinés patirties koreguojami karjeros lakesciai, nusi-
leidZziama ,ant zemés”, i$ jaunatvisko maksimalisto tampama realis-
tu, kartais net ,visaziniu skeptiku”. Vis délto kokia nesékminga patirtis
baty, nereikia skubéti daryti apibendrinanciy iSvady tiek apie savo
galimybes, tiek apie darba. Ne visada viskas vyksta taip sklandziai,
kaip to noreétysi, kartais tenka pakeisti kelis darbus, kelias organizaci-
jas, kol randama ,savo vieta”. Kartais tiesiog ta organizacija, kurioje jus
jsidarbinote, jums nepatinka dél savo vertybiy, darbo organizavimo,
kartais ir jus dar banate nepakankamai pasirenges jgyvendinti organi-
zacijos lukescius. Svarbiausia ne pulti kritikuoti save ir kitus, bet bandy-
ti iSsiaiskinti, kas buvo negerai, ko trako, kad jas negaléjote jsitvirtinti
ir sékmingai dirbti.

Jusy karjera tik prasideda, ir niekada nereikéty bijoti tyrinéti
savo karjeros galimybiy, ypac Siame amziaus tarpsnyje,
kadangi néra taip paprasta rasti mégstamq darbg, o dirbdami
nemégstamgq niekada nepadarysite geros karjeros ir nesijausite
visiskai laimingi.

Pradéjus dirbti, pamatoma, kokiy Zziniy ir jgudziy traksta,



stengiamasi jy stygiy kompensuoti papildomais mokymais ar sava-
rankiSkomis studijomis. Pamazu jauc¢iamasi vis geriau, saugiau, ima-
mos svarstyti karjeros organizacijoje perspektyvos, daromi konkretis
veiksmai jai pasiekti. Laikas béga greitai, ir netrunkame pasiek-
ti trisdeSimtuosius metus. Daugelis misy jau blna padares rimtus
sprendimus Seimos ir karjeros srityse. Mokslininky teigimu, apie trisde-
simtuosius metus nusistovi masy asmenybés bruozai (McCrae et al.,
1999). Véliau jie maziau keiciasi, apskritai tampame nebe tokie jautrus
aplinkos poveikiui, nebe tokie impulsyvdas, kartais maziau karybiski,
spontaniski. Karjeros srityje Siame amziuje tvirtai siekiame uzimti tam
tikras pozicijas, jsitvirtinti, realizuoti save. Darbas ir $eima uzima la-
bai daug laiko, todél daznai Siame amziaus tarpsnyje triksta miego
ir laisvalaikio. Vyry karjera tradiciskai klostosi sékmingiau, jie tampa
pilnateisiai suaugusiyjy vyry pasaulio nariai, jgyja pareigas, padét;j,
autoriteta. Moterims buna sunkiau, daznai tenka blaskytis tarp mazy
vaiky priezitros ir darbo. Savo karjeros virStine jos daZzniausiai pasiekia
truputj véliau.

Siam gyvenimo tarpsniui badingas maksimalizmas, stengia-
masi greitai pasiekti karjeros auk$tumuy, sau ir aplinkiniams keliami
dideli reikalavimai. Todél, nepaisant realaus progreso, pasitenkinimas
darbu daznai blna zemesnis nei karjeros pradzioje (28 pav.). Apie tris-
desSimtuosius metus jis buna pats Zemiausias, o véliau vél pamazu kyla
aukstyn ir savo pika pasiekia apie penkiasdeSimtuosius gyvenimo me-
tus, pasiekty karjeros aukstumy islaikymo stadijos viduryje.

Tvirta santuoka daugelio mokslininky laikoma svarbiu sék-
mingos karjeros ir laimingo gyvenimo veiksniu. JAV sékmingy versli-
ninky apklausa parodé, kad yra stiprus tiesioginis rysys tarp santuokos
trukmeés ir sukaupto turto kiekio. Sékmingoje verslininky santuokoje
sutuoktinis jvardijamas kaip saZiningas, atsakingas, mylintis, sumanus,
palaikantis (Stanley, 2004). Kity mokslininky tyrimairodo, jog sékmingai
santuokai svarbas Silti tarpasmeniniai santykiai, vieningumas, geri
tévisky vaidmeny modeliai, poziiris | konfliktus kaip normaly reiskinj
ir gebéjimas juos spresti, homogamiskumas, sékmingas seksualinis
gyvenimas (pagal Lemme, 2003).

Kaip matome, treciasis Zmogaus gyvenimo deSimtmetis ku-
pinas galimybiy, isstkiy ir grésmiy. Daugelis fiziniy galimybiy Siuo lai-
kotarpiu pasiekia savo maksimuma, sukaupiama gyvenimo patirtis,
uzmezgami reikiami socialiniai kontaktai, sutvarkomi buities ripesciai.
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Baigiantis tre¢iajam desimtmeciui daugelyje Seimy vaiky priezidra jau
kelia mazai rapesciy, todél sutuoktiniai, ypa¢ moterys, daugiau laiko
gali skirti karjerai arba pradeda ja daryti.

Aukstas

Zemas

Jsitvirtinimas I$silaikymas Atsitraukimas

28 pav. Isgyvenamas pasitenkinimo darbu lygis ir objektyviai vertinamas sékmés
darbe lygis skirtingomis karjeros raidos stadijomis (pagal Cytrynbaum and Crites,
2004).

Ketvirto gyvenimo desimtmecio pradziatradiciskaijvardijama
tam tikras Zmogaus gyvenimo l0zis. Pamazu ateina suvokimas, kad
pasiektas gyvenimo pikas ir kad nuo Siol gyvenimo kreivé ims leistis
Zemyn. Zmogus tarsi uzkopia j didelj kalng ir pamato savo gyvenimo
kelio pabaiga. Pradedami skaiciuoti ne nugyventi, o dar like gyvenimo
metai. Likes laikas tampa labai brangus. Suvokiama, kad visko Siame
gyvenime nebepasieksi, todél reikia koncentruotis ties tuo, kas is tikro
yra vertinga, svarbu ir jdomu. Keiciasi darbo ir mokymosi motyvacija.
Norima ne tik pac¢iam gauti naujy Ziniy ar ugdytis naujus gebéjimus,
bet ir perteikti sukauptg patirtj jaunesnei kartai.

Ketvirtajame gyvenimo desimtmetyje karjeros srityje daznai
artéjama prie jsivaizduojamos galimybiy virstnés arba jau bina pasiek-
tas karjeros pikas, todél stengiamasi kuo ilgesnj laiko tarpa islaikyti
uzimtas pozicijas. Ta¢iau Siandieniniame pasaulyje stovéti vienoje vie-
toje pavojinga, net nejmanoma, todél norint islaikyti uzimtas pozicijas
tenka nuolat atnaujinti zinias, mokytis.

Taciau nebdtinai visy Zmoniy karjera plétojama viena tra-
jektorija. Ne visi sulauke penkiasdesimties pasiekia karjeros virsiine.



Moterys, sulaukusios keturiasdesimties, prieSingai nei vyrai, daznai
tik pradeda intensyviai kopti j karjeros aukstumas. Iki tol jos daznai
karjerai negalédavo skirti pakankamai laiko ir pastangy, kadangi
reikéjo priziareti vaikus (29 pav.). Dauguma motery tik vaikams tapus
savarankiskiems visas savo jégas gali skirti mégstamai veiklai, todél jos
sparciai Zengia pirmyn ir apie penkiasdeSimtuosius gyvenimo metus
ne tik pasiveja vyrus, bet ir juos pradeda lenkti.

4
Karjera
3

1
20-25 26-30 31-40 41-45 po45
29 pav. Motery ir vyry karjeros plétotés skirtumai (pagal Sekaran and Hall, 2004).

Apie SeSiasdeSimtuosius gyvenimo metus pamazu perei-
nama j paskutine karjeros stadijg — atsitraukima. Létinamas tempas,
mazinamos darby apimtys, pradedamasi rengtis iseiti j pensija. Ta-
C¢iau sis procesas buna labai individualus ir is esmés priklauso nuo fi-
zinés sveikatos, dirbamo darbo pobudzio, individualiy karjeros pla-
ny. PavyzdZiui, gera sveikata, protinis darbas gali stipriai atitolinti
iSéjimo j pensija termina, todél, sakysim, universiteto profesorius ga-
li sékmingai dirbti mokslinj darba bei uzsiimti pedagogine veikla ir
bldamas septyniasdesimties, o daznam profesionaliam sportininkui
apie sportininko karjeros pabaiga tenka pradéti galvoti vos sulaukus
trisdeSimties.

Siuo amzZiaus laikotarpiu tolesnius karjeros pasirinkimus la-
biausiai veikia sveikata. Todél norétume placiau aptartiamziaus nulem-
tus fizinius organizmo pokycius.
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Mdasy fiziné savijauta iS dalies yra subjektyvus patyrimas,
kartais nepriklausantis nuo chronologinio amziaus. Kartais jaunuolis
jauciasi kaip senukas, o septyniasdeSimtmetés mociutés fiziné savijauta
prilygta trisdeSimtmetei moteriai. Taciau kaip bebity, metams bégant
muasy kadnas keiciasi - jis sensta. Manoma, kad didZiausig gyvybingu-
mo ir sveikatos lygj pasiekiame, kai mums bina apie 25-30 mety. Tuo
metu esame pajégiausi ir galime ,kalnus nuversti”. Deja, tai nesitesia
amzinai, pamazu mausy fizinés jégos silpnéja. Skirtingi Zmoneés, kaip
ir skirtingos to paties kiino dalys bei funkcijos, vystosi skirtingu tem-
pu. Didelé dalis musy organizmo funkcijy auksciausia lygj pasiekia, kai
mums yra mazdaug trisdesimt mety, kitos — apie 40-70 metus. Taigi
skirtingos to paties organizmo sistemos vystosi netolygiai — vienos dar
tik vystosi, kai kitos jau pradeda silpnéti. Tiesa, kai kurios funkcijos iki
pat gyvenimo galo gali islikti nepakitusios.

Kaip teigia mokslininkai, mes senstame ne kokioje nors apri-
botoje terpéje, bet vienokioje ar kitokioje aplinkoje. Senéjimo procese
sgveikauja biologiniai, aplinkos, socialiniai, psichologiniai, kultariniai ir
kt. veiksniai. Pagal dabartine samprata, galima iSskirti pirminj ir antrinj
senéjima.

Pirminis senéjimas —tai,normalus’, genetiskai nulemtas biolo-
ginio senéjimo procesas (tarkime, motery menopauzé), o antrinj sené-
jima lemia tam tikros iSorinés salygos - ligos, aplinkos uzterstumas,
radiacija, musy gyvenimo budas (pvz., mityba, judrumas, rikymas) ir
pan.

Senéjimas néra tik biologiskai nulemtas procesas - didelis
vaidmuo tenka ir tiems veiksniams, kuriuos mes esame pajégis
kontroliuoti.

Kai kurie autoriai teigia, kad musy senéjimas priklauso nuo
genetiniy veiksniy tik tre¢daliu, o likusig dalj sudaro gyvenimo budas ir
aplinka.Taigi masy sveikata ir savijauta nuo musy paciy priklauso daug
labiau, negu mes esame linke manyti. Kaip teigia raidos psichologé
Lemme (2003), biologinio laikrodzio sustabdyti negalime, taciau gali-
me bandyti sulétinti jo tikséjima.



Muasy fizinés blsenos pokyciai neisvengiamai susije ir su
musy darbu, karjera. Viena vertus, tai, kuo mes kasdien uzsiimame,
veikia masy fizinj vystymasi ir senéjima (tyrimai rodo, kad, tarkime,
sunkus fizinis darbas greitina kai kuriy organizmo funkcijy silpnéjima).
Kita vertus, tada, kai mlsy pajégumas mazéja, darbas reikalauja papil-
domy musy pastangy arba tampa visai nejmanomas.

Taigi kaip laikui bégant kei¢iasi musy kanas? Kokiy galime
tikétis pokyciy, kada mums bus keturiasdeSimt, penkiasdeSimt ar
septyniasdeSimt mety?

ISoriniai poky¢iai. Senstanti oda bene labiausiai,isduoda” masy
amziy, ir padaro senéjima matoma. Priklausomai nuo amziaus, kintant
odos struktarai, ji darosi plonesné, rauksléjasi. Sj procesa ypac paspartina
piktnaudziavimas saulés spinduliais, netinkama mityba, rikymas.

Mazéjant tam tikry medziagy kiekiui misy organizme, prade-
da plonéti, retéti ir mlsy plaukai. Pamazu jie netenka savo ankstesnés
spalvos, zyla.

Nors nei oda, nei tuo labiau plaukai néra gyvybiskai svarbus
musy kdno organai ar dalys, taCiau jy matomumas gali stipriai veik-
ti masy psichologine savijauta, saves vertinima. Ypac Siais laikais, kai
klesti jaunystés kultas, dél kurio ypac stiprus poreikis ,atrodyti jaunai”.
Odos senéjima ir plauky silpima gali atitolinti tinkama mityba, sportas,
zalingy jprociy vengimas.

Kauly ir raumeny poky¢iai. Apie trisdeSimtuosius gyvenimo
metus pradeda mazéti masy kauly masé. Kaulai tampa labiau akyti,
silpnesni, trapesni ir todél maziau atsparus lGziams. Kaulinio audin-
io buklé labai priklauso nuo mitybos ir judéjimo. Viena i$ svarbiausiy
medziagy, kurios trikumas neigiamai veikia muasy kaulus, yra kalcis.
Todél turétume pakankamai vartoti kalcio turin¢iy maisto produkty -
pieno, juros gérybiy, tamsiai Zaliy lapiniy darzoviy. Kita svarbi me-
dZiaga - vitaminas D, kurio atsargas galime papildydami saikingomis
»Saulés voniomis”. Taip pat svarbu reguliariai mankstintis. Tai gali bati
kasdieninis pasivaiksciojimas, nedidelé manksta, vazinéjimas dviraciu,
darbas sode ar kita misy mégiama fiziné veikla.

Su amziumi kinta ir raumeny masé bei pajégumas. Kadangi
gimdami turime ribotg raumeny lasteliy skai¢iy, joms Zuvus, naujos
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nebeatsistato, tad palaipsniui raumeninés Igstelés nyksta, o jy vieta
uzpildo riebalinis audinys. Raumeny pajéguma taip pat mazina kraujo-
takos, nervy sistemos, sausgysliy pakitimai, kurie dazniausiai priklau-
so nuo isorinio poveikio, kurj mes esame pajégus bent i$ dalie kontro-
liuoti. Vienas svarbiausiy veiksniy ir Siuo atveju yra tinkama mityba bei
fiziné veikla.

Pagrindiniy gyvybiniy funkcijy pokyciai. Pagrindinés gy-
vybinés funkcijos yra Sirdies ir kraujagysliy veikla bei kvépavimas.
Mokslininkai teigia, kad Sirdies veikla, jeigu jos nevargina ligos, ilgai-
niui gali islikti tokia pat, kaip ir jaunystéje. Tac¢iau esama jvairiy Sirdies
ir kraujagysliy ligy, kurios neigiamai veikia Sirdies veikla ir neretai tam-
pa mirties priezastimi vyresniame amziuje. Viena is jy — aterosklerozé,
liaudyje vadinama kraujagysliy ,uzkalkéjimu’, kada dél besikaupianciy
nuosédy ant arterijy sieneliy, siauréja jy spindis, ir kraujui tampa sun-
ku pratekéti. Sis sutrikimas gali tapti infarkto, stenokardijos ar insulto
priezastimi. Kaip Zinome, Sios buklés gali ne tik stipriai suzlugdyti svei-
kata ir apriboti masy pajéguma, bet ir gali bati mirtinai pavojingos.
Vienas i$ veiksniy, daranciy jtaka aterosklerozés atsiradimui, kurj mes
galime kontroliuoti, yra cholesterolio kiekis kraujyje. Cholesterolio kie-
kio reguliavimas yra viena i$ ty paprasty priemoniy, kurios gali padéti
islikti sveikesniems ir gyvybingesniems. Vélgi turime tinkamai maitin-
tis (vengti riebaus maisto, kiausiniy, saldumynuy) ir pakankamai judéti.

Mazdaug apie trisdeSimtuosius gyvenimo metus pradeda
mazéti ir plauciy galia, t. y. tas oro kiekis, kurj esame pajégus jkvépti
vienu metu. Tikétina, jog iki savo astuoniasdesimtojo gimtadienio, pa-
laipsniui neteksime beveik pusés turétos plauciy galios. Kadangi pa-
mazu mazéja muasy plauciy galia, tampa vis sunkiau atlikti didesnés
iStvermeés reikalaujancius darbus — plauciai nebepajégia aprapinti or-
ganizmo reikalingu deguonies kiekiu. Gyvybiné plauciy galia mazéja
ne tik dél amziaus, bet ir dél iSorinio poveikio — uztersto oro, rikymo,
plauciy ligy, dazny infekcijy. Sumazéjes deguonies kiekis kraujyje nei-
giamai veikia viso organizmo veikla — mes greiciau pavargstame, ma-
zéja ne tik fizinis, bet ir protinis mUsy pajégumas.

Nervy sistemos pokyciai. Smegeny struktira ir veikla néra
statiSka.Nustatyta, kad smegenyaudinyspamazunyksta,ypacsmegeny
zievéje (smegeny dangale, kuriame vyksta aukstesnioji psichiné veik-
la). Palaipsniui mazéja smegeny maseé: apie septyniasdesimtuosius
metus netenkama mazdaug 5 procenty smegeny masés, po desimties



mety — 10 proc., o apie devyniasdesimtuosius smegeny masé blna
sumazéjusi 20 proc. Smegeny masés mazéjimas gali bati vienas i$
veiksniy, paaiskinanciy, kodél silpnéja kai kurios psichinés funkcijos,
ypac atmintis. Pagrindiné priezastis — neurony skaiciaus mazéjimas
tam tikrose smegeny srityse. Taciau kaip rodo tyrimai, smegenys ne tik
nyksta, mazéja ir traukiasi. Joms bidingas ir tam tikras plastisSkumas —
gebéjimas islikti, atsistatyti ir prisitaikyti keic¢iant savo struktlrg bei
funkcijas. Nors smegeny lastelés zUsta, taciau tarp likusiy Igsteliy susi-
daro gausesni rySiai (kaip medziy Sakos uzpildo iSvirtusio medzio
vieta, taip Zuvus vieniems neuronams, jy vieta uzpildo likusiy neurony
ataugos), kurie padeda uztikrinti optimaly smegeny funkcionavima.
Siy naujy rysiy formavimuisi didele jtaka turi aplinka, kurioje Zmogus
gyvena, jo veikla. Kuo jvairesné aplinka, kuo daugiau joje skirtingy
stimuly, tuo daugiau rysiy susiformuoja tarp nerviniy lasteliy, tuo ge-
riau Zmogus pajégia prisitaikyti. PrieSingai, skurdi aplinka ir monoton-
ija mazina 3Siy rysiy kiekj ir nervy sistemos pajéeguma.

Vienas i$ stimuliuojanciy veiksniy yra fiziné veikla. Ji padeda
pagerinti smegeny sveikatg, pagreitinti reakcijos laikg bei informacijos
apdorojimo tempa. Reguliari fiziné veikla padeda isvengti, sustabdyti
arba net atstatyti kai kurias amziaus bégyje atsiradusias informacijos
apdorojimo spragas.

Protiskai ir fiziskai aktyvis Zmonés, gyvenantys sudétingoje,
stimuliuojancioje ir palaikancioje aplinkoje, gali islaikyti auksta psi-
chinés veiklos lygj ir tokiu badu issaugoti tam tikras nervy sistemos
funkcijas, didesnius darbinés atminties sugebéjimus. Kita vertus, kuo
maziau smegenys ,naudojamos”, tuo labiau jy veikla silpsta.

Endokrininés sistemos pokyciai. Endokrininé sistema gami-
na tam tikras medziagas (hormonus), kurios kartu su nervy sistema re-
guliuoja viso musy organizmo veiklg - augima, medziagy apykaita,
imunines, lytines funkcijas, galiausia masy elgesj. Laikui bégant, tam
tikry hormony iSskiriama vis maziau. To pasekoje keiciasi daugelio or-
ganizmo funkcijy veikla. Tarkime, dél lytiniy hormony kitimo, mote-
rims pasireiskiamenopauzé, o vyrams — prostatos didéjimas. Mazéjantis
hormony kiekis taip pat tai gali turéti jtakos musy gebéjimui jveikti
stresines situacijas bei traumas.

Dél tam tikro hormono melatonino kiekio sumazéjimo vyres-
nio amziaus zmones gana daznai vargina miego sutrikimai. Prastas ir
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nekokybiskas miegas gali turéti neigiamy pasekmiy: Zmogui tampa
sunkiau susikaupti, atlikti jprastas uzduotis, jis darosi jautresnis emo-
ciskai, gali iskilti bendravimo sunkumy. Tokiu atveju gali bati reikalin-
gas medikamentinis gydymas, taciau kartais gali pakakti laikytis tam
tikros miego ,higienos” — miegoti gerai iSvédintoje, ramioje ir tamsio-
je patalpoje, vakare nevartoti kavos ar stiprios arbatos, pakankamai
judéti, prie$ miegg vengti jtemptos ir dirginancios veiklos.

Imuninés sistemos pokyc¢iai. Imuniné sistema mums pade-
da apsisaugoti nuo jvairiy kenksmingy ,jsibroveliy” - virusy, bakterijy,
svetimkdniy. Be to, ji naikina vézines lasteles. Pagrindiniai masy or-
ganizmo ,sargai”, kurie gamina imunines lasteles, yra kauly ciulpai ir
uzkracio liauka. Imuniné sistema glaudziai sgveikauja su nervy bei en-
dokrinine (hormony) sistemomis. Tai paaiskina, kodél nuolatinis stre-
sas silpnina imunines reakcijas, ir esant jtampos laikotarpiams, mes
tampame daug jautresni jvairioms infekcinéms ligoms.

Su amziumi uzkracio liauka pradeda isskirti vis maziau timo-
zino — hormono, kuris stiprina imuniteta. Taigi su amziumi masy imu-
nitetas vis silpnéja — daromés vis neatsparesni infekcinéms ligoms, taip
pat didéja véziniy susirgimy tikimybé. Palaipsniui prastéjant imuninei
funkcijai, didéja tikimybé susirgti tam tikromis autoimuninémis ligo-
mis, kada imuniné sistema pradeda ,atakuoti”ir naikinti pati save. Vie-
na is $iy ligy - reumatoidinis artritas — yra labai varginanti sanariy liga,
gerokai sutrikdanti ir apribojanti jprasta veikla.

Jutimy pokyc¢iai. Jutimai mums padeda saveikauti su pa-
sauliu. Vyresniame amziuje gebéjimas justi ir suvokti aplinka prade-
da silpti. Gaudami maziau informacijos apie mus supantj pasaulj, mes
tampame labiau paZeidziami, mums sunkiau prisitaikyti prie iSoriniy
salygy, ypac kada turime veikti staigiai (pvz., vairuodami automobilj).
Jutimy silpnéjimas neiSvengiamai veikia ir masy darbine veikla. Trum-
pai pristatysime, kaip laikui bégant keiciasi atskiri masy jutimai.

Rega. Apie 40-uosius metu palaipsniui pradeda silpti regéjimo
astrumas — vis pras¢iau gebame skirti smulkias detales, ypa¢ esant
blausiam apsvietimui. Perkopus $esiasdesimt mety, regéjimo silpnéja
dar sparciau. Dél tam tikry akies sandaros pakitimy j akj gali patek-
ti vis maziau Sviesos. Tad vyresniame amziuje, kad Zmogus jaustysi
patogiai, galéty gerai susiorientuoti aplinkoje, turi buti pakankamas
jos apsvietimas. Taip pat mazéja gebéjimas atskirti kontrastus, dél to



kartais gali bati sunku pastebéti sesélius, rodancius nuolydj ar pakilima,
ir zmogus gali uzkliati ir pargriati.

Apie 40-uosius metus gana sparciai vystosi vadinamoji sena-
regysté, arba senatviné toliaregysté. Turblt ne karta matéme kaip
vyresni zmonés norédami be akiniy perskaityti smulky uzrasa, turi ati-
traukti jj toliau nuo saves. Tai susije su lesiuko elastingumo mazéjimu.
Dauguma tokio amziaus zmoniy jau turi nesioti akinius.

Su amziumi taip pat didéja kai kuriy akiy ligy tikimybé. La-
biausiai paplitusios yra katarakta, démés degeneracija bei glauko-
ma, kurios, jeigu néra tinkamai gydomos, ateityje gali bati apakimo
priezastimi. Todél svarbu savo regéjimu rapintis, kol nevélu, - skaityti
tik esant tinkamam ap3vietimui, vengti per ryskios Sviesos, saulétomis
dienomis nesioti akinius, turin¢ius ultravioletiniy spinduliy filtra. Taipo-
gi periodiskai tikrinti savo regéjima, kad buty galima laiku diagnozuoti
ir atstatyti regos pakitimus, ir tokiu badu iSvengti kai kuriy negrjztamy
pokyciy ateityje.

Klausa su amziumi taipogi silpsta. Vienas dazniausiy sutrikimy
vyresniame amziuje - senatvinis kurtumas. Apie 50-uosius metus pra-
deda mazétiZmogaus gebéjimas atskirti auksto daznio garsus.Tarkime,
suvokti motery ir vaiky balsus, kurie paprastai yra aukstesnio daznio,
tampa daug sunkiau negu zema vyriska balsa. Su prasciau girdinciu
zmogumi sunkiau susikalbéti, susitarti. Dar kebliau, jeigu girdimas
pasalinis triukSmas — uz lango Gzia masinos arba Cia pat esantis oro
kondicionierius.

Kas sukelia senatvinj kurtuma? Pirmiausia tai nuolatinis bu-
vimas labai triukSmingoje aplinkoje. Turblt esate pastebéje, kad
zmonés, dirbantys labai triukSmingomis salygomis pradeda garsiau
kalbéti. Tai rodo, jog jy klausa jau yra sutrikusi. Pagrindiné profilaktikos
priemoné - vengti per didelio ir nuolatinio triukSmo. Taigi, norédami
ilgiau islaikyti jautrig klausa, turétuméte atsisakyti per daznai lankytis
naktiniuose klubuose, kur groja labai garsi muzika, taip pat stengtis
nestovéti arti garso stiprinimo aparaturos ir pan.

Skonis ir uoslé. Sie pojuciai uztikrina misy sauguma, ypac
kada turime ,atpazinti” sugedusj maista, pajausti, kada svyla puodas
ar dega kaimyno namas. Nors skonis paprastai kinta gana nezymiai,
taciau uoslé apie 50-uosius metus pradeda silpnéti gana ryskiai, ypac
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vyry. Todél Siame amziuje reikéty labiau atsizvelgti j maisto galiojimo
terminus, nurodytus ant pakuotés, atidziau vertinti maisto tinkamuma
pagal iSvaizda ir pan. Kad sulétintume $j silpnéjima, reikéty vengti per-
nelyg astraus maisto, astriy kvapu.

Taigi dauguma musy organizmo funkcijy su amziumi kinta.
Tam, kad kuo ilgiau isliktume gyvybingi, i$saugotume savo sveikata,
turétume savimi rdpintis — tinkamai maitintis, judéti, vengti zalingy
jprociy, rinktis kiek jmanoma maziau kenksminga aplinka, kurioje gy-
vename ir dirbame.

Fiziniai pokyciai neisvengiami. Anksciau ar veliau jie privercia
zmones sulétinti tempa, pagalvoti apie uztarnautg poilsj. Taciau ir
iSéjus j pensija gyvenimas nesibaigia. DaZnai pasikeicia tik darbo, lais-
valaikio ir Seimos balansas. Galima daugiau laiko skirti laisvalaikio veik-
loms, Seimai, ypa¢, kuomet sékminga karjera ir geras asmeniniy finansy
valdymas garantuoja finansiskai uztikrintg senatve. Jei poreikis dirbti
iSlieka, galima pasiieskoti lengvesnio darbo, arba uzsiimti savanoriska
visuomenine veikla. Kai kas iséjes j pensijg netgi sugalvoja pradéti
nuosava versla, tai irgi geras pasirinkimas. Svarbu nepradéti galvoti,
kad gyvenimas baigiasi tapus pensininku, kad nebeliks dél ko gyven-
ti, kuo uzsiimti. Niekas negali pasakyti, kiek dar mety liko gyventi, ir
kiek dar prasmingy darby pavyks per ta laika nuveikti. Visa tai priklau-
so nuo savo gyvenima kurian¢io Zmogaus nory ir fantazijos.
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lll. RAIDA IR KARJERA
Karjerai reiksmingi
gyvenimo jvykiai

Susipazine su sia tema Jus:

:> Suprasite, kaip
gyvenimo jvykiai siejasi

Suzinosite, kuo su karjeros planais
kritiniai jvykiai

skiriasi nuo kasdieniy

gyvenimo jvykiy

3 Zinosite, kokie savaime
suprantami pokyciai jusy
laukia ateityje
Atskleisite, kokie
ivykiai gali nutikti,,ne
vietoje ir ne laiku”
3 Galésite nusakyti, koks
yra tipiSkas zmoniy
. elgesys jvykus kritiniam
3 Zinosite, kaip sau jvykiui
galima padeéti lengviau
jveikti krizes

e
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Kaip dangus visa laika nebina giedras, taip nejmanoma, kad
musy gyvenimo neaptraukty Sviesesni ar tamsesni debesys — anksciau
ar véliau visi savo gyvenime susiduriame su jvairiais pokyciais. Vieni jy
blna staigus ir netikéti, kitus galime numatyti i$ anksto, vienus pasi-
renkame savo valia, kiti mus uzgritina, nepaisydami masy nory.

Kokie bebuty pokyciai, visi jie daugiau ar maziau veikia ir
masy karjera. Kai kurie i$ jy su karjera susije tiesiogiai — naujas darbas ar
turimo darbo praradimas, paaukstinimas, darbo keitimas ir pan. Taciau
ne mazesnj poveikj karjerai daro ir ,bendresni” gyvenimo pasikeiti-
mai — santuoka, vaiko gimimas, artimo zmogaus mirtis, i$siskyrimai,
sunki liga ar trauma, vaiky isvykimas is namuy. Tokie jvykiai dar vadi-
nami kritiniais gyvenimo jvykiais. Kartais jy sukelti pokyciai buna tokie
dideli, kad Zmogy gali istikti krizé — busena, kai anksciau veiksmingi
jveikos budai,nebeveikia” ir tenka ieSkoti naujy.

Kaip ir nuo lietaus, taip ir nuo kai kuriy savo gyvenimo jvykiy
negalime pabégti. Ta¢iau kartais, kad maziau ,suslaptume”, mus gali
apsaugoti skétis. Zinojimas apie galimus poky¢ius, jy poveikj Zmogaus
gyvenimui ir karjerai tarsi skétis gali padéti mumes likti truputj sauses-
niems negu tiems, kurie $io Ziniy ,skécio” neturi.

Kokie buna

kritiniai jvykiai?

Mdasy gyvenimgq keiciantys jvykiai gali bati labai jvairds.
Pokyciai gali bati pasirinkti savo noru ir priverstiniai. vairds masy gy-
venimo jvykiai skiriasi ir pagal jy tikétinumo laipsnj. Vieni jy yra labai
netikéti, kitus galime numatyti is anksto. Taip pat galimos siy savybiy
kombinacijos. Pavyzdziui, priverstinis jvykis (atleidimas is darbo)
gali bati labiau tikétinas (jmonés vadovybé paskelbia apie biasimq
bankrotq) ir gali bati visiskai netikétas (atvykes j darbq darbuotojas
suZino apie planuojamgq jo atleidimgq).

Nuo to, kiek jvykis yra tikétinas ir kiek priverstinis, priklauso
jo poveikis Zmogui. Psichologai teigia, kad daugiausia prisitaikymo
sunkumy kelia labai netikéti ir priverstiniai jvykiai. Pavyzdziui, vieno-
kias pasekmes turés iséjimas i$ darbo, kai ruosiamasi iSvykti uzsiimti




Karjerai reiksmingi gyvenimo jvykiai

savanoriska veikla j kitg $alj, ir visiskai kitokias, kai i$ darbo tenka iseiti
dél netikéto jmonés bankroto ar nepakeliamy darbo salygy.

Taigi kuo labiau netikétas ir priverstinis mus istinkantis jvykis,
tuo didesne tikimybé, kad jis gali tapti kritiniu.

Mdasy gyvenime galimos jvairios jtemptos situacijos, susiju-
sios su karjera, Seima ar vaiky priezilra. Su karjera susijusius kritinius
jvykius galima suskirstyti j keleta kategorijy:

e ,savaime suprantami” pokyciai;
* jvykiai,ne vietoje ir ne laiku”;

* nuolatinés darbo problemos;

e ,perdegimas”;

e ,nejvyke” jvykiai.

»Savaime suprantami” pokyciai ] c

Tai pokyciai, kuriy mes paprastai tikimés, kurie yra jprasti,
ir kuriuos mes galime suplanuoti i$ anksto. Paprastai su Siais jvykiais,
pavyzdziui, mokyklos baigimu, stojimu j aukstajag mokykla, santuoka,
darbu, iséjimu j pensija, gyvenime susiduria dauguma zmoniy. Nors
pirmas nuolatinis darbas, vedybos, grjzimas | darbg po motinystés
atostogy, iséjimas j pensijg paprastai yra susije su tam tikra jtampa ir
sunkumais, ta¢iau ne visada jie sukelia kritinius igyvenimus. Sie jvykiai
gali tapti kritiniai, jeigu mes nesame jiems tinkamai psichologiskai
pasirenge ir ,nusiteike”.

Pavyzdziui, artéjanciq pensijq ,ignoruojantis” ir apie tolesnius
savo karjeros ir gyvenimo planus negalvojantis Zmogus gali pasijusti la-
bai sukréstas ir pasimetes, kai ,staiga ir netikétai” jo vaidmuo pasikei-
cia - jis tampa nedirbanciu pensininku, kuriam nebereikia kasdien eiti j
darbaq, jis turi daug laisvo laiko ir nelabai Zino, kur ir kaip jj panaudoti.

Net ir tiems jvykiams, kurie atrodo ,savaime suprantami’, rei-
kalingas vidinis masy pasirengimas ir nusiteikimas, kad jie neistikty
musy kaip ,perklnas i$ giedro dangaus” ir nepalikty stovinciy per-
mirkusiais rubais viduryje plyno lauko.

Kalbédama apie karjeros pokycius psichologé Meryl R. Louis
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(1980; cit. pagal Sharf, 2006) isskyré penkias kategorijas tokiy,savaime
suprantamy” pokyciy, kuriuos Zmonés patiria, kai keiciasi jy profesinis
vaidmuo:

° Pradéjimas dirbti arba grjzimas j darbq. Pavyzdziui, baiges
studijas studentas pradeda dirbti arba moteris grjZta j darba
po motinystés atostogy. Nors tai gana jprasta, naudinga
Zinoti, kaip paprastai Sie pokyciai vyksta.

e Vaidmens pokytis toje pacioje darbovietéje. Pavyzdziui, eilinis
padalinio darbuotojas tampa jo vadovu. Tokiu atveju dar-
buotojas turi imtis kitokiy pareigy ar uzduociy, turi jvaldyti
naujas technologijas, bendrauti su naujais bendradarbiais;
keiciasi fiziné aplinka ir pan.

e Peréjimas is vienos organizacijos j kitq. Pavyzdziui, pardavéja,
dirbusi ,Maximoje*, pradeda dirbti pardavéja ,lki“ Sio tipo
pokytis sukelia daugiau jtampos negu vaidmens pokytis toje
pacioje organizacijoje, nes tenka prisitaikyti prie naujo darb-
davio, galbat kitokio darbo stiliaus, kitokio uzduociy vykdy-
mo bado, visiskai naujy bendradarbiy.

e Profesijos pakeitimas. Pavyzdziui, ilga laika dirbes inZinieriumi
Zmogus nusprendzia imtis verslo ar zemés Gkio. Tai dar dides-
nis pokytis, atnesantis dar daugiau naujoviy ne tik profesinéje
veikloje, bet ir Zmogaus gyvenime apskritai.

e ISéjimas is darbo. Dazniausiai tai yra iSéjimas j pensija arba
laikinas iséjimas ilgalaikéms atostogoms.

Siuolaikiniame pasaulyje, vis labiau populiaréjant vadinama-
jai,neapribotai” (angl. boundaryless) karjerai, su darbu susije pokyciai
tampa daug daznesni negu praeityje — Zmonés daznai keicia darbus,
priimami dirbti laikinai tik tam tikrai uzduociai ar projektui jgyvendinti,
daznéja darbuotojy perkélimai j kitas pareigas toje pacioje organiza-
cijoje ir pan. Kita vertus, tokiomis saglygomis keiciasi ir pats darbo po-
badis, santykiai su kolegomis.

Tarkime, namie dirbantis jmonés ekspertas su kolegomis
daug dazniau bendrauja nebe tiesiogiai, bet virtualiai. Jis taip pat ga-
li bati keliy jmoniy ekspertas, tad kolegy ratas tampa dar platesnis, o
santykiai su jais dar jvairiapusiskesni ir sudétingesni. Toks,ore pakibes”
darbuotojas gali patirti tam tikry sunkumuy. Jis gali jaustis atskirtas nuo
bendradarbiy. Kita vertus, Sig ,profesine vienatve” gali atsverti bend-
ravimas su Seima, draugais, bendruomene.
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[[vykiai,,ne vietoje ir ne laiku” ] c

Sie jvykiai yra netikéti ir neatitinkantys jprasto ,gyvenimo
scenarijaus”: netikétas atleidimas i$ darbo ar perkélimas j kitas parei-
gas, skyrybos, netikéta artimo Zmogaus mirtis, liga ar trauma. Jiems
bidinga daug didesné tikimybé tapti krizémis, negu ,savaime supran-
tamiems” jvykiams.

Vienas tiesiogiai su karjera susijes jvykis, kuris dazniausiai
blna ,ne vietoje ir ne laiku’, yra darbo praradimas. Tai yra sunkus
iSgyvenimas, nes darbas svarbus daugeliui gyvenimo sriciy. Jis uztik-
rina pajamas, padeda palaikyti socialinj statusa, savigarba, suteikia
galimybe bendrauti su Zmonémis, garantuoja tam tikrg pastovy gy-
venimo ritma ir tvarka. Tad nenuostabu, kad darbo praradimas gali
tapti kritiniu iSgyvenimu.

Kaip darbo praradimas paveiks zmoguy, labai priklauso nuo
to, kiek jam yra svarbus jo, kaip darbuotojo, vaidmuo.

Tarkime, Rasa negailéjo savo jégy ir laiko jmonés gerovei,
kravas nebaigty sqskaity nesdavosi net j namus, neretai aukoda-
vo savaitgalius bei savo laisvalaikj, bendravimq su draugais, kad
galéty ,pilniau atsidéti” darbui, verciau rinkosi vienatve negu
Seimyninj gyvenimgq, o save beveik iSimtinai tapatino su darbuo-
tojos vaidmeniu. Nenuostabu, kad ji, praradusi darbgq, jausis daug
labiau sukrésta negu Janina, kuri savo darbinius jsipareigojimus
vertino Siek tiek ,atlaidZiau’, stengdamasi atsiriboti nuo darbo
uzduocdiy vakarais, savaitgaliais, 3j laikq skirdama kitiems savo
interesams - bendravimui su draugais, artimaisiais, savanoriskai
veiklai.

Kita vertus, tam tikrais raidos tarpsniais darbui teikiama ypac
didelé reikSmé. Gerai jsitvirtinusiam darbe vidutinio amziaus Zmogui
jo, kaip darbuotojo, vaidmuo ypac¢ svarbus. Jis padeda uztikrinti tuo
metu trokStama stabiluma. Darbo praradimas $j stabiluma sugriau-
na, tad nenuostabu, kad Zzmogus jauciasi labai sukréstas ir pasimetes.
Jeigu is darbo atleidziamas neseniai pradéjes dirbti ir savo karjerg kurti
asmuo arba tas, kuriam iki pensijos yra like tik keletas ménesiy, jam Si
patirtis turbdt nebus tokia skaudi ir pribloskianti.
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Darba prarades Zzmogus paprastai jauciasi prislégtas, jj ka-
muoja nerimas ir ateities baimé, nepilnavertiskumo jausmas, pyktis,
jis linkes save kaltinti, nuvertinti. Dél sumazéjusiy finansiniy istekliy
bei galimybés uztikrinti savo sauguma, gali apimti bejégiskumo ir
kontrolés netekimo jausmas, gali prasidéti jvairios sveikatos sutrikimo
problemos. Praradus darba, gali bati sunku ryztis ieskoti kito, tampa
sunkiau organizuoti savo laika, jau¢iama maziau paramos is kity, tam-
pa sunkiau jveikti stresa. Kad sumazinty jtampa, kai kurie Zzmonés ima
vartoti alkoholj ar kitas narkotines medziagas.

Kita vertus, ne visiems ir ne visada darbo praradimas yra tik
negatyvi patirtis. Kai kurie darbq prarade Zmonés Sioje situacijoje
atranda augimo galimybe, progq isbandyti save kitame darbe,
iSmokti naujq profesijq ar net pradéti nuosavq verslq, galbat
igyvendinti seniai puoselétus, bet nerealizuotus savo troskimus.

Jvykiu ,ne vietoje ir ne laiku” taip pat gali tapti ir netikétas
paaukstinimas ar pazeminimas pareigose, perkélimas j kita skyriy ir
pan. Tai taip pat gali bati nelengva patirtis. Kuo labiau Sie jvykiai neti-
kéti, tuo labiau jie sukrecia ir tuo sunkiau prie jy prisitaikyti.

9 ( Nuolatinés darbo problemos ]

Nuolatinés darbo problemos gali testis ilgg laika, jy neigia-
mas poveikis stipréti ir netgi sukelti krize. PavyzdZiui, nepalanki fiziné
darbo aplinka: labai 3altas ar greitai jSylantis pastatas, ankstos patal-
pos, labai rizikingos ar sveikatai kenksmingos darbo salygos. Taip pat
,Spaudimas” darbe dél uzduociy atlikimo termino, didéjancios darbo
apimties, vis aukstesnés kokybés reikalavimo. Situacija ypac sunkéja,
kai spaudimas taikomas ne visai adekvaciai pasitelkiant atlyginimo
dydj, galimybe iseiti atostogy, kai darbuotojo pastangas ignoruoja va-
dovas, jam skiriamos labai nemalonios ir nejdomios uzduotys ir pan.

Problemy gali kilti ir dél santykiy su kolegomis ar vadovau-
janciu personalu. Nelengva dirbti su neprognozuojamu ir Gmaus bldo
vadovu arba nesaziningu ir klastingu kolega. Visa tai kelia daug jtam-
pos, ypac tada, kai su Siais Zmonémis tenka matytis kasdien, bati toje
pacioje patalpoje ar net vykdyti bendra uzduot; ir siekti bendro tikslo.
Kai situacijos nejmanoma pakeisti, o jtampa darosi nebepakeliama,
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darbuotojas bina priverstas keisti darba. Sis sprendimas gali biti ypa¢
skausmingas, kada esama darba Zmogus labai mégsta, ir jis yra jam la-
bai svarbus.

~Perdegimas” ] C

Perdegimas taip pat gali tapti kritiniu jvykiu karjeros kely-
je. Intensyvus darbas pagal aukstus vidinius kokybés standartus ga-
li issekinti organizma. Atsitinka taip, kad, nors ir labai norédamas,
zmogus nebegali kokybiskai atlikti jprasto darbo, sukaupti démesj,
ilgesnj laikg uzsiimti protine veikla. Be to, padidéja emocinis jautru-
mas, atsiranda jvairds fiziniy negalavimy simptomai.

Tai nelengvas iSgyvenimas, nes dél jo baname,kalti” dazniau-
siai mes patys, masy maksimalizmas ir perfekcionizmas. Nenuosta-
bu, kad atsidlre tokioje situacijoje jauc¢iamés pasimete ir sutrike. Be
jvairiy fiziniy negalavimy (greito nuovargio, miego sutrikimy, apetito
pokyciy, pykinimo, galvos skausmo ir kt.), neretai labai sustipréja ne-
rimo jausmas, atsiranda ateities baimé, prislégtumas ar net depresi-
ja, bejégiskumas ir beviltiskumas, tampa sunku imtis naujos veiklos,
krastutiniu atveju gali kilti noras nusizudyti. Labai sunku susitaikyti su
gerokai sumazéjusiu savo pajégumu, nes dar visiskai nesenai dirbote
,UZ tris”, o dabar sunkiai jveikiate net ir puse savo paties darbo kravio,
jauciatés issekes ir pavarges dar net nejpuséjus darbo dienai.

Kartais prireikia keleriy mety, kad Zmogus grjzty j ,normalig
blseng”. Kai kurie zmonés taip ir nebesugeba jveikti pervargimo
pasekmiy, atstatyti ankstesne organizmo biseng, todél nebegali
uzsiimti tokia sudétinga ir intensyvia veikla, kokia uzsiémé iki, perdegi-
mo” situacijos. Todél labai svarbu tinkamai jvertinti savo galimybes bei
ribotuma ir pasistengti jy neperzengti, laiku pastebéti pirmuosius,,per-
degimo” simptomus ir pasirapinti kokybisku poilsiu.

Nejvyke* jvykiai )=

Taijvykiai, kuriy paprastai tikimasi, tac¢iau kurie nejvyksta jiems
skirtu laiku ar tam tikromis aplinkybémis. PavyzdZiui, paaukstinimas,
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kurio ilgg laika tikimasi, bet vis nesulaukiama, negaléjimas pradéti dirb-
ti dél Seimos, negaléjimas sukurti Seimos, susilaukti vaiky ir pan. Nors
atrodo, kad ,nieko blogo nejvyksta“, Sie musy nepasiteisine lukesciai
taip pat gali sukelti tam tikry emociniy sunkumy ar net virsti krize.

Kaip reaguojame j

kritinius jvykius?

Reakcija j nelaukta jvykj, prisitaikymas prie pasikeitusiy salygy
uzima laiko ir neretai reikalauja daug vidiniy jégy. Kas lemia tai, kaip
mes susidorojame su sunkiais ir nelauktais pokyciais savo gyvenime ir
karjeros kelyje?

Galima isskirti keletg svarbiausiy veiksniy:

e Pats jvykis, ir kiek jis mums reiksmingas (vienaip reaguojame,
jei sudauzome puodelj, visai kitaip, jei aplamdome auto-
mobilj).

* Zmogaus savigarbos lygis, pasitikéjimo savimi jausmas (kuo la-
biau Zzmogus suvokia save tokj, koks jis yra, kuo labiau pasitiki
savo jégomis, tuo lengviau jam yra isgyventi jj istinkancius
sunkumus).

o Vidinés kontroleés ir savarankiskumo jausmas (kuo labiau tikime,
kad mes esame pajégus keisti situacija, ieskoti sprendimy,
kaip ja jveikti, tuo labiau tikéetina, kad ta sprendima rasime; ir
kuo labiau remsimés savo paciy, o ne kity mums primestais
reikalavimais bei prisiimsime atsakomybe uz savo elgesj, tuo
labiau tikétina, kad sunkumus jveiksime lengviau ir produk-
tyviau).

e Pozidris j jvykj, j save ir pasaulj (kada mes susiduriame su sun-
kumais, tam tikri masy jsitikinimai bei nuostatos gali lemti
masy jausmus ir elgesj; tarkime, polinkis dramatizuoti, per-
vertinti problemos dydj, nuvertinti savo pastangas ir gali-
mybes sumazina tikimybe, jog sékmingai jveiksime keblias ir
sukreciancias situacijas).

e Streso jveika (krizes padeda jveikti j problema orientuotos
jveikos strategijos, kada stengiamés aktyviai ieSkoti savo
problemy sprendimo: analizuojame situacijg, bandome kon-
kreciai jvardyti problema, ieSkome sprendimo, stengiamés
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numatyti tikslus, planuojame, kaip jy sieksime bei kaip juos
jgyvendinsime. Strategija, kai problemos yra realiai isspren-
dziamos, yra daug naudingesné, negu strategija, orientuota
j emocijas, kai susikoncentruojama tik j neigiamus jausmus,
jy reiskima arba emocijos slopinamos, kaltinama aplinka
ir kiti Zmonés, pasiduodama likimo valiai, vengiama ieskoti
sprendimy ir pan.).

o Aplinkiniy parama (labai svarbu, kiek jvykus kritiniam jvykiui
gauname emocinés, finansinés, informacinés ir kitokios ap-
linkiniy, $eimos bei draugy paramos. Gaunama reikalinga pa-
rama padeda jveikti sunkumus).

e Pasirengimas ir Zinios (Zinojimas apie galimus kritinius iSgyve-
nimus, susidirimas praeityje su panasiomis situacijomis ir sék-
mingas jy jveikimas, taip pat galimybé stebéti, kaip kiti susidoroja
su panasiais sunkumais, padeda jveikti iskilusias problemas).

Siekdami geriau suprasti ir paaiskinti Zmoniy reakcijas kritiniy
jvykiy metu kai kurie mokslininkai bando kurti jvairius kriziy modelius.
Néra vieno modelio, tinkancio kiekvieno Zzmogaus isgyvenimams ir
elgesiui kritiniu laikotarpiu apibddinti. Toliau pristatome tyréjy Barrie
Hopsono ir Johno D. Adamso (1977; cit. pagal Sharf, 2006) kriziy modelj,
kuris dazniausiai taikomas kalbant apie kritinius karjeros jvykius.

Pagal Hopsono ir Adamso kriziy modelj kritinis jvykis iSgyve-
namas tam tikra stadijy seka, kuriy metu kinta Zmogaus nuotaika ir
elgesys. Kiekvieng stadija pristatysime issamiau.

Sustingimas. Netikétai suzinojus apie mus istikusia béda, pir-
miné reakcija paprastai btna Sokas, apstulbimas. Tuo metu tarsi su-
stingstame ir nebegalime pajudéti i$ vietos. Blname tokie pribloksti,
kad kurj laika nepajégiame patikéti ir suvokti, kas vyksta, gali bati net
sunku kalbéti, logiskai atsakinéti j klausimus, galvoti apie ateitj, nu-
matyti tolesnius savo veiksmus. Apima neviltis ir pasimetimas. Tai gali
trukti nuo keleto akimirky iki keliy ménesiy, priklausomai nuo jvykio ir
jo reikSmés mums bei nuo masy paciy bado savybiy.

Pavyzdziui, jsivaizduokite, kad jums visiskai nesitikint, esate
pakvieciamas j vadovo kabinetq, kur jums pranesa, jog basite atleistas
is darbo. Visiskai normalu, kad basite Sokiruoti tokio vadovo sprendi-
mo ir kurj laikq jausités apstulbe bei sutrike.
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Sumenkinimas / nuvertinimas. Kad situacija atrodyty labiau
kontroliuojama, mus istikusig béda (dazniausiai nesgmoningai) sten-
giamés sumenkinti, nuvertinti ar net paneigti jos reikSminguma.
Tarsi bandome save jtikinti, kad niekas nepasikeité, viskas bus kaip
ir anksciau. Gali atrodyti, jog tai tik blogas sapnas, i$ kurio netrukus
pabusime.

Tarkime, suzinoje ,naujienq” apie atleidimg, jas pagalvojate,
kad nieko tokio, greitai rasite panasy ar dar geresnj darbq, kur basite
labiau vertinamas ir kaip darbuotojas, ir kaip asmenybé.

Nepasitikéjimas savimi, abejonés. Nuolat susidurdami su rea-
lybe, kaskart liudijancia, kad tai ne ,sapnas”, pamazu pradedame pati-
kéti, jog mus i tiesy istiko béda. Mus apima daug sunkiy jausmuy.
Dazniausiai pradedame abejoti savimi, nepasitikéti savo jegomis, ypac
jeigu tai susije su darbo netekimu. Taip pat mus apima nerimas dél
ateities, liddime, jauc¢iamés prislégti ar pykstame.

Pavyzdziui, darbas, is kurio jus atleido, buvo jums is tikro
jdomus, su juo siejote dideles karjeros viltis, puikiai sutaréte su bend-
radarbiais. Todél kartas nuo karto jums iskyla mintis, kad galbut kazkq
daréte ne taip, kazko nemokéjote, per mazai stengétés, kad esate is
tikro ne toks geras darbuotojas ar specialistas, kaip manéte iki tol, kol
buvote atleistas.

Susitaikymas. Pamazu sunkis jausmai (jtampa, prislégtumas,
pyktis) pradeda atlégti. Jau galime j situacija pazvelgti labiau i$ Sono,
nebesame jos ,uzvaldyti, j ja ,panardinti”. Pamazu vél galime galvoti
apie ateitj, numatyti savo tolesnius veiksmus, apsvarstyti jvairias gal-
imybes, kurios padéty jveikti susidariusia keblia situacija.

Pavyzdziui, atleidimo is darbo atveju, vis maZiau galvojate
apie buvusiq darboviete, analizuojate atleidimo prieZastis, vis maZiau
emociniy reakcijy sukelia prisiminimai apie buvusj darbg, atleidimo
situacijq. Jus pradedate planuoti naujo darbo paieskas, kelti naujus
karjeros tikslus.

Tikrinimas. Siuo etapu galime pajusti energijos antplidj, no-
ra kazka veikti, imtis keisti situacija, iSbandyti jvairias alternatyvas. Pa-
mazu grjzta pasitikéjimas savo jégomis bei gebéjimais. leSkome pagal-
bos, tariamés su Sioje srityje kompetentingais Zmonémis.
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Tarkime, po atleidimo is darbo praéjus tam tikram laikui ir
atsligus emocijoms, imate suprasti, kad pries jus atsivéré naujos ga-
limybés, kuriy anksciau, paskende kasdieniuose darbuose, net nepa-
stebédavote. Pailséje, kupini energijos puolate ieskoti naujo darbo, o
gal net nusprendZiate pakeisti veiklos pobudj ar imtis nuosavo verslo.

Jprasminimas. Siuo etapu siekiame jsisgmoninti, kas ir kodél
pasikeité. Stengiamés suvokti savo jausmus bei iSgyvenimus, jy reiks-
me. Tai yra galimybé perkainoti savo vertybes, permastyti savo intere-
sus, poreikius, i$ naujo jvertinti savo galimybes. Gali bati, jog iki tol
ilga laika tiesiog bégome nesidairydami aplink ir neturédami progos
pazvelgti j savo vidy. Galbuat 3is pokytis yra ne tik praradimas, bet ir
i$30kis, nauja galimybé augti ir atrasti kitokj ar kitokia save.

Tesiant anksciau aprasytq pavyzdj, praéjus ilgesniam laiko
tarpuipo atleidimo, kaijus jau uZsiimate kita veikla, turite naujq darbg,
o emocijos jau buna nusligusios, galite naujai apmgstyti situacijq ir
jvertinti, kas is tikro tada buvo nutike: kiek dél atleidimo kalti organi-
zacijos vadovai, kiek kaltos aplinkybés ir kiek prie atleidimo prisidéjo
jusy kompetencijy ar motyvacijos stoka.

Vidiniai pokyciai (internalizacija). Galiausiai dél Siy iSgyvenimy
randasi ir tam tikri vidiniai masy poky¢iai. Gali pakisti misy vertybés,
nuostatos, net misy gyvenimo buidas. Jveikdami sunkius kritinius jvy-
kius, galime jgyti naujy jgadziy, kaip susidoroti su sunkumais, patgéti
ne tik emociskai, intelektualiai, bet ir dvasiskai.

Pavyzdziui, permgste situacijq, supratote, kad jusy atleidi-
mas buvo susijes su jusy nepasitikéjimu pavaldiniais, pernelyg dideliu
noru viskg kontroliuoti ir darbq atlikti paciam. Todél jus, kaip vadovas,
is tiesy elgétés netinkamai, buvote paskendes mazareikSmiuose kasdi-
eniuose darbuose, nebematéte visumos, nezitréjote j priekj. Jisy no-
ras viskq kontroliuoti kélé pavaldiniy pasipriesinimq ir mazino jy dar-
bo motyvacijq. Visos Sios priezastys lémé prastus darbo rezultatus ir
jasy atleidimgq. Tai suprates, dabar stengiatés nebedaryti sios klaidos,
ir, atrodo, jums puikiai sekasi.

Ne visada krizé rutuliojasi pagal tokig eiga. Dazniausiai Zmo-
gus svyruoja tarp judéjimo pirmyn ir grjizimo atgal. Kai kuriuos eta-
pus jis gali net ,prasokti” ir tik véliau prie jy sugrjzti. Taip pat ne visa-
da krizés pabaiga bina tik teigiamas rezultatas. Svarbu prisiminti, kad,
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nepaisant tam tikry bendry tendencijy, skirtingi Zmonés sunkumus
iSgyvena skirtingai. Todél nereikéty galvoti, kad iSgyvendami krize
privalote pereiti visus Siuos etapus, patirti visus minétus jausmus. Ga-
li bati, jog jasy sunkumy jveikimo strategija yra Siek tiek kitokia. Ki-
ta vertus, Zinojimas apie bendras tendencijas padeda geriau save su-
prasti, atpazinti tam tikrus jausmus. Zinodami, kad tam tikri jausmai ir
blsenos yra bladingi daugeliui sunkumus patirianc¢iy Zmoniy, jausite
maziau jtampos.

3 [ Praeities pasikartojimas ]

Kartais pasitaiko, kad Zmogaus reakcija j jj istikusig béda blana
neadekvacdiai perdéta. Net ir, atrodyty, nedidelé nesekmé iSprovokuoja
sunkius iSgyvenimus ar net sukelia krize. Tokiu atveju gali bati, jog
kartu su Siuo metu istikusia problema isgyvename ir ta, kurios nebu-
vome visiskai iSgyvene praeityje. Psichologai teigia, kad praeityje ne
iki galo isspresti vidiniai sunkumai, tam tikra prasme ,uzmirstos” prob-
lemos, is tiesy niekur ,nedingsta’, jeigu neleidZziame sau patirti visy
tuo metu iskylanciy jausmy (nerimo, nusivylimo, liddesio, apmaudo,
pyk¢io, gédos ir pan.), nesuteikiame sau pakankamai laiko susitaikyti
su pokyciais — susidrus su panasia situacija, Sie sunkds jausmai vél
iSnyra j pavirsiy.

BaigiantisbandomajamlaikotarpiuiJustinosvadovaspasake,
kad ji netinka dirbti sj darbqg. Nors mergina ir pati jauté, jog darbas ne-
labai patinka, jai per sunku susidoroti su kai kuriomis uZduotimis, Sis
patyrimas jai buvo labai skausmingas. Porq savaiciy ji negaléjo su-
prasti, kas vyksta. Tapo issiblaskiusi, labai jautriai reaguodavo net j
menkas artimyjy pastabas apie darbq. Daznai be aiskios prieZasties
pravirkdavo arba susierzindavo dél smulkmeny. Sutriko apetitas, kri-
to svoris, sunkiai sekdavosi uzmigti, jq vargindavo slegiantys sapnai.
Naujo darbo paieskos buvo nesékmingos. Galiausiai Justina kreipési
i psichologq. Po keleto pokalbiy paaiskéjo, kad baigusi mokyklq Justi-
na bandeé stoti j medicing. Tai buvo jos ilgameté svajoné, tam ji ruosési
ilgqg laikq, papildomai mokési chemijos. Buvo tikra, kad jai pavyks.
Taciau Justina tik per porq viety atsiliko nuo paskutinio kandidato
jstojusiyjy sqrase... Nors tuo metu jautési prislégta, ji stengési per daug
apie tai negalvoti, ramino save, kad molekulinés biologijos studijos
taip pat visai jdomios ir dar perspektyvesnés, o be to, ten jstojo ir jos
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draugé. Ji bandé negalvoti apie savo nusivylimq ir nepilnavertiskumg,
stengési to neparodyti kitiems. Nors kiti stebéjosi jos ,ramybe” dél sio
nepasisekimo, Justina galvojo, jog néra reikalo per daug j tai gilintis
ir ,reikia gyventi toliau”. Tac¢iau dabar panasi nesékmeés situacija tar-
si kabliukas uzkabino visus praeityje nuslopintus ir ,neisjaustus” jaus-
mus, ir jie iskilo j pavirsiy ,visu savo groZiu”.

Taigi pastebéje, kad musy reakcijg j iStikusia nesékme ar
nelaime yra gerokai perdéta, galime numanyti, jog priezastis gali
gladéti masy praeityje. Tokiu atveju naudinga saves paklausti, gal ka-
da nors anksciau buvau susidires su panasia situacija, kaip tuo metu
jauciausi, ar leidau sau jausti tai, kg jauciau. Gali bati, jog tokia ,akista-
ta” su praeitimi kuriam laikui pasunkins jasy bukle, nes busite pri-
versti dar kartg isgyventi visus sunkius jausmus, taciau tikétina, kad
véliau jausités daug stipresni ir pajégsite daug sekmingiau jveikti jus
istinkancius sunkumus.

Kaip sau padeti

krizes metu?

Koks bebuty jus istikes kritinis jvykis, jus galite sau padéti ir
palengvinti neigiama 3iy pokyciy poveikj.

e Pirmiausia duokite sau laiko, neskubinkite saves — atminkite,
krizei jveikti gali prireikti nemazai laiko ir vidiniy jégy. Kartais
tai gali uztrukti porg ménesiy, pusmetj, metus ar net keleta
mety. Net atsiradus teigiamiems pokyciams, prie jy prisitai-
kyti reikia laiko.

e Nekaltinkite ir nebauskite saves — priimkite tai, kas jvyko, bet
pasistenkite dél to,nesigrauzti”. Bandykite ieskoti iseiciy, kaip
galétuméte sau padeéti jveikti susidariusia keblig padet;.

e Pasistenkite save jtikinti (nes tai yra tiesal), kad jus esate ver-
tingas toks, koks esate, nepaisant jus istikusiy nesékmiy ar
sunkumuy. Jeigu netekote darbo, atminkite, jog darbas - tik
priemoné, padedanti uztikrinti jasy gerove, isreiksti save, bet
tai néra tolygu jums kaip asmeniui. Kito tokio ar kitos tokios,
kaip jas, néra.

e Rupinkités savimi, savo sveikata. Tinkamai maitinkités (,ne-
bauskite” saves dél jus istikusiy nesékmiy ,badavimu’, taciau
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venkite ir persivalgymo, apribokite riebaus maisto, saldu-
myny kiekj, negerkite pernelyg daug kavos, alkoholio). I3si-
miegokite, pakankamai ilsékités. Pasistenkite islikti judrus.
Nebutina pradéti lankyti pilvo Sokio uzsiémimy, taciau baty
naudinga bent pusvalandj per dieng pasivaiksc¢ioti gryname
ore, pasivazinéti dviraciu. Judéjimas ne tik suteikia daugiau
energijos, bet ir sumazina nerima, jtampa, prislégtuma, sutei-
kia daugiau optimizmo. Stenkités jveikti vidinj pasipriesinima,
kartokite sau, kad tai padés jums pasijusti geriau.

e |vertinkite, ka jas galite ir ko negalite pakeisti. Kelkite sau re-
alius ir jgyvendinamus problemos sprendimo tikslus.

e Krizés metu iSgyvename daug slegianciy jausmy. Labai svar-
bu 3iy jausmy neuzgniauZzti, neslépti, bet pasidalyti jais su
zmogumi, kuriuo pasitikite. Neuzsidarykite, bendraukite su
artimaisiais, Seima, draugais. 13drjskite paprasyti jy paramos,
neatstumkite jums sitlomos pagalbos. Jeigu neturite tokios
galimybés, galite rasyti dienorastj, kuriame nuosirdziai ir nesi-
slapstydami atskleistuméte savo jausmus. |siklausykite j save.
Ka jums sako jlsy jausmai? Kokiy jums kyla minciy? Ko jas
dabar norétuméte? Kas jums svarbu? Bukite sau atidus.

e Tokiais atvejais gali bati labai naudinga pasikonsultuoti su
specialistu, psichologu, zmogumi ,i$ 3alies”. Jis gali padéti
jveikti sunkius jausmus, geriau susigaudyti dabartinéje situa-
cijoje, numatyti galimus sprendimus. Atminkite, kad pagal-
bos ieskantis Zmogus yra ne silpnas, bet, priesingai, — labai
stiprus. Tai rodo, kad jis stengiasi jveikti savo problemas.

* Nesigédykite jus istikusiy bédy, nesidrovékite savo ribotumo.
Atminkite, jog nesékmés ir sunkumai — neiSvengiama gyveni-
mo dalis. Bukite kantrus.

Apibendrinimas

Néra nieko pastovesnio uz nepastovuma. Tai galima pasakyti
tiek apie mus pacius, tiek ir apie mus supantj iSorinj pasaulj. Metams
bégant, kei¢iasi misy kdnas, mastymas, emocijy raiska, masy porei-
kiai, asmenybés savybés. Keiciasi ir misy aplinka, atsiveria naujos
galimybés ar uzsiveria buvusios.

Raidos psichologai bando nustatyti Zmogaus raidos désnin-
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gumus, jvardyti juos lemiancius veiksnius. Kiekviename raidos etape
tenka spresti skirtingus uzdavinius, jveikti skirtingas klittis. Kiekvienas
raidos etapas savaip susijes su karjera.

Vaikystéje mes dedame busimos karjeros pagrindus. For-
muojasi tokios svarbios asmenybés savybés kaip iniciatyvumas, sa-
varankiskumas, pasitikéjimo savimi ir supanciu pasauliu jausmas.
Vaidmeny zaidimai padeda geriau suvokti pagrindinius gyvenime at-
liekamus socialinius vaidmenis. Visa §j laikotarpj mes aktyviai perima-
me jvairias Zinias apie pasaulj ir save, laviname jvairius gebéjimus ir
jgadzZius.

Paauglystéje pazintiné branda mums leidZia suprasti savo
vertybes, interesus, formuoti ateities lUkescius. Tai svarbus pasirinkimo
metas, kai i$ daugelio galimybiy tenka pasirinkti viena.

Suaugusio Zmogaus gyvenimo etapas - tai karjeros tiksly rea-
lizavimo laikotarpis. Tai, apie kg svajojome, kam ilgus metus ruosémeés,
galime jgyvendinti. Svarbiausias dalykas, j kurj privalome atkreipti
démesj siekdami karjeros aukstumy - jvairiy gyvenimo sriciy derini-
mas. Turime nepamirsti, kad be darbo dar egzistuoja ir laisvalaikis, kad
mus supa artimi Zmonés, kuriems taip pat reikia skirti laiko ir démesio.
Suaugusio Zmogaus gyvenimas taip pat néra stabilus. Metams bégant
keiciasi interesai, vertybés, prioritetai, todél reikia nuolat stengtis ge-
riau pazinti save, kad darbiné veikla atitikty asmenybés poreikius. Kei-
ciasi ir musy kanas, todél reikia skirti démesio jo reikméms, neaukoti
karjeros tiksly vardan savo sveikatos, nes gera karjera neatsiejama nuo
bendro pasitenkinimo gyvenimu.

Jvairiais raidos etapais kei¢iamés ne tik mes, bet ir neiSvengia-
mai nutinka tam tikri jvykiai, vienaip ar kitaip veikiantys masy karjeros
kelius. Vieni blna sunkds ir netikéti, kiti — nemalons, bet prognozuo-
jami. Labai svarbu Zinoti, kokie jvykiai ateityje masy laukia, ir tinka-
mai jiems pasiruosti. Tik tada galima iSvengti sunkiy kriziy ar netikétai
pasibaigusiy karjeros keliy.
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3 Knygos apibendrinimas

Perskaite Sig knyga jus supratote, kodél saves paZinimas
batinas geriems karjeros sprendimams priimti. Geras karjeros sprendi-
mas atitinka musy vertybes, interesus, asmenines savybes; tokiam
sprendimui jgyvendinti mes turime pakankamai vidiniy istekliy -
tikéjimo savo galimybémis, kompetencijy, patirties.

Suzinojote, kaip galima save pazinti, kaip saves pazinimui
padeda jvairi patirtis, specialis pratimai, testai, aplinkiniy Zmoniy
grjztamasis rysys.

Ciabuvo kalbama ir apie efektyvy bendravima, kaip priemone
karjeros tikslams siekti. JUs suZinojote, kuo svarbi emociné inteligen-
cija ir kaip lavinti jos jgudzius. Taip pat suzinojote, kaip klausyti, kad
iSgirstumeéte ir kas svarbu norint iSmokti efektyviai viesai kalbéti bei
jtikinéti. Supratote kiino kalbos svarba bendraujant su kitais. Suzinojote
konflikty reiksme ir galimus jy sprendimo budus.

Knygoje buvo aptartos karjeros kliatys, su kuriomis jus galite
susidurti siekdami karjeros, ir jy jveikimo buadai. JUs suZinojote, kaip
galima nustatyti karjerai trukdancias mintis ir kaip reikia sékmingai jas
valdyti. JUs taip pat supratote, kaip karjerai gali trukdyti nerimo, pykcio,
liidesio emocijos, suzinojote, kaip galima sumazinti neigiama jy jtaka.
Suzinojote, kas yra atidéliojimas ir kaip jj galima jveikti. Susipazinote su
efektyvaus laiko valdymo principais.

Cia buvo kalbama ir apie asmeninius finansus, nuo kuriy val-
dymo sékmés priklauso karjera. Todél knygoje buvo isaiskinta, kodél
ir kaip reikia vesti pajamy ir islaidy biudzeta, kaip galima taupyti per
daug saves nevarzant. Buvo aptarti blogi vartojimo jprociai. Susi-
pazinote su finansinés ateities planavimo budais, santaupy didinimu
investuojant.

Paskutiné knygos dalis skirta karjeros raidos désningumams.
JUs issiaiskinote, kaip laikui bégant keiciasi Zmogaus poreikiai ir tikslai
ir kaip jie veikia karjeros sprendimus. Taip pat suzinojote, kad gyveni-
me pasitaiko tokiy jvykiy, kurie i$ esmés gali pakeisti jasy karjeros pla-
nus, radote patarimuy, kaip juos numatyti ir i$ anksto jiems pasirengti.
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Taciau tuo viskas nesibaigia, dabar laikas Zengti kitus svarbius
zingsnius norimos karjeros link — reikia iSmokti tyrinéti savo karjeros
galimybes ir mokytis priimti gerus karjeros sprendimus. Tad linkime
seékmés ir naujy atradimy Siame nelengvame savo karjeros karimo
kelyje.
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Terminy zodynéelis

Aktyvus klausymas — sgmoningas procesas, kai i$ daugybés stimuly
ir garsy atsirenkami tie, kuriuos norima girdéti, sutelkiamas
démesys j kalbétoja (informacijos siuntéja), dedamos pastan-
gos suprasti, kas norima perduoti ir po to tai atsimenama.

Asmeniniy finansy valdymas - efektyvus asmeniniy pajamy ir islaidy
valdymas (registravimas, taupymas ir investavimas), siekiant
jgyvendinti trumpalaikius ir ilgalaikius finansinius tikslus.

Asmenybés bruozai — elgesyje pastebimos asmenybés charakteris-
tikos, kurios keiciantis gyvenimo situacijoms kartojasi, ir pa-
gal jas galima numatyti Zmoniy elges;.

AS - save pazjstanti asmenybés dalis.

Atidéliojimas - polinkis iSvengti svarbios uzduoties atlikimo, atidedant
ja vélesniam laikui, siekiant jveikti nemalonius su uzduotimi
susijusius jausmus.

Bendrosios kompetencijos - Zinios, gebéjimai, jgudziai, nuostatos pri-
taikomi ne kurioje nors vienoje, o daugelyje sriciy ar profesijy,
perkeliami i$ vienos veiklos j kita.

Biudzetas - visy islaidy ir pajamy samata, kuria remiantis galima for-
muluoti realius trumpalaikius ir ilgalaikius finansinius tikslus.

Derybos - procesas, kai stengiamasi pasiekti abiem pusém naudinga
bendra susitarima, kuris patenkinty jy interesus ir iSlaikyty
gerus ilgalaikius tarpusavio santykius.

Emociné inteligencija - gebéjimas suvokti savo ir kity Zmoniy emo-
cines reakcijas, teisingai vertinti ir kontroliuoti savo emoci-
jas bei konstruktyviai jas reiksti tarpasmeninése situacijose,
taip pat gebéjimas motyvuoti save ir daryti jtaka kity zmoniy
elgesiui.

Emocijomis paremtas saves vertinimas - jvairiausi iSgyvenimai, atspin-
dintys asmenybés pozilrj j save, pasitenkinimg arba nepa-
sitenkinima savo veiksmais, savybémis, pasiektais rezultatais.

Empatija - gebéjimas tiksliai atpazinti, suprasti, pajausti kity Zmoniy is-
gyvenamus jausmus, mintis, patirtj ir tinkamai j tai reaguoti.




Faktinis saves vaizdas — asmenybés saves suvokimas tokia, kokia ji yra
dabartiniu metu.

Gabumai - individualios psichologinés Zmogaus savybés, lemiancios
vienokios ar kitokios jo veiklos sékme.

Galimas saves vaizdas — tam tikras Zmogaus jsivaizdavimas apie tai,
kuo jis realiai galéty tapti ar bati.

Gebéjimai - zmogaus mokéjimas atlikti protinius ar fizinius veiksmus
netipiskomis ir besikei¢ianciomis salygomis.

Idealus saves vaizdas — zmogaus saves jsivaizdavimas tokiu, kokiu
noréty tapti, kokiu bty malonu save matyti.

lgtdis - iki automatizmo iSmoktas veiksmas, atliekamas tiksliai ir greitai.

ligalaikiai finansiniai tikslai — tikslai, orientuoti j ilgesnj periodg -
2-5 metus ar net 10-40 mety (pavyzdziui, sukaupti €y pen-
siniam periodui, jsigyti bastg ir t. t.)

Infliacija — piniginio vieneto perkamosios galios kritimas ir bendrojo
kainy lygio didéjimas.

Instrumentinés kompetencijos - kompetencijos, kuriomis mes naudo-
jameés kaip instrumentais, jos jgalina mus valdyti aplinka, in-
formacija, technika ir kalbas, manipuliuoti idéjomis ir mintimis.

Instrumentinés vertybés - jsitikinimai, kuriy verta laikytis bet kurioje
kasdieninio gyvenimo situacijoje. Tai yra vertybés-priemonés.

Intelektas - jgimty gabumy visuma, jgalinanti mus tikslingai ir adap-
tyviai elgtis bet kurioje situacijoje, efektyviai spresti proble-
mas, mokytis i$ patirties.

Interesai — dalykai, kuriuos mégstame daryti, kuriuos mums malonu
daryti.

Intrapsichinis intelektas — gebéjimas pazinti save, savo trukumus ir
pranasumus; suprasti savo jausmus, emocines reakcijas ir jy
priezastis; gebéjimas valdyti savo emocines reakcijas ir jveikti
stresg; savo poreikiy supratimas ir gebéjimas juos patenkinti.

Karjera - visg gyvenima trunkanti asmens darbo ir mokymosi patirciy
seka.

Karjeros galimybés - karjeros pasirinkimui jgyvendinti palankios si-
tuacijos.
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Karjeros klititys — sunkumai, trukdantys produktyviai siekti tiksly ir
patirti sékme mokantis ar dirbant.

Karjeros valdymas - asmens darbo ir mokymosi patirciy sekos planavi-
mo, derinimo su kitomis gyvenimo sritimis, jgyvendinimo ir
kontrolés procesas.

Karjeros valdymo kompetencijos — asmens darbo ir mokymosi pa-
tirciy sekos planavimui, derinimui su kitomis gyvenimo sriti-
mis, jgyvendinimui ir kontrolei reikalingos zinios, gebéjimai,
jgudziai ir nuostatos.

Klaidingijsitikinimai—dél aukléjimoir patirties jsitvirtine nesamoningi
jsitikinimai, kurie neatitinka realios situacijos ir dél kuriy ky-
lancios neigiamos emocijos lemia nekonstruktyvy elges;.

Kompetencijos - taiindivido charakteristikos, jgalinancios jj sékmingai
atlikti tam tikra tikslinga veikla.

Kompromisas — procesas, kurio metu atmetamos priimtinos, bet sun-
kiau jgyvendinamos profesinés alternatyvos.

Komunikacija — procesas, kurio metu sukuriamas bendras supratimas.
Informacija yra perduodama ir suvokiama.

Konfliktas - isreikstas priestaravimas tarp maziausiai dviejy pusiy
(Zmoniy, grupiy, organizacijy, valstybiy), kurios turi nesuderi-
namus, bet tarpusavyje susijusius tikslus, nepasidalina ribo-
tais iStekliais.

Kreditas — pinigy suma, kurig kredito jstaiga (bankas ar kredito unija)
suteikia gavéjui, jsipareigojanc¢iam grazinti pasiskolinta suma
ir palikanas per sutartg laikotarpj.

Kritiniai jvykiai — krizes sukeliantys jvykiai.

Krizé - sunki, emociskai reiksminga, naujy prisitaikymo ir jveikimo
bady reikalaujanti, gyvenimo situacija.

Kidno kalba - informacijos perdavimas kiino judesiais (kiino laikysena,
gestais, kiino pozicijos keitimu, veido iSraiska, akiy kontakto
palaikymu ir t. t.).

Laiko planavimas - grupé metody bei priemoniy, padedanciy siekti
didZiausio veiklos rezultato maZiausiomis laiko sgnaudomis.

Lankstumas — gebéjimas prisitaikyti, keisti savo nuomone, elgesj,




jausmus priklausomai nuo kintanciy aplinkybiy, gebéjimas
pripazinti savo klaidas ir keisti netinkama elges;.

Lizingas — finansiné nuoma, kai per nuomos laikotarpj sumokama visa
turto jsigijimo kaina ir palikanos, o pasibaigus nuomos laiko-
tarpiui tampama turto savininku.

Mano - asmenybés dalis, kurig galima pazinti ar yra pazjstama.

Nepageidaujamas saves vaizdas - tai toks saves jsivaizdavimas, kurio
iSsipildymo pats Zmogus nenoreéty.

Nerimas — emociné reakcija, kylanti, kada asmuo tikisi susidtrimo su
realiu ar jsivaizduojamu pavojumi, ir dél kurios organizmas
pasiruosia gintis.

Nisa - specifiné Zzmogaus aplinka, vercianti atlikti tam tikrus vaid-
menis.

Pageidaujamas saves vaizdas - saves jsivaizdavimas, kurio issipildymo
Zmogus pageidauty.

Parodomasis saves vaizdas - kitiems pateikiama asmens ,vizitiné
kortelé”; tai tartum kauké, kurig asmuo dévi bendraudamas
su aplinkiniais.

Pasiekimai - atlikty veikly rezultatai arba pacios veiklos, nes asmens
gyvenime issiskiria kaip originalios, labai placios, kokybiskos
ar kitaip gerai jvertintos.

PaZinimu paremtas saves vertinimas — savo asmenybés bruozy, fizi-
niy ar moraliniy savybiy, kompetencijy ar kity su saves vaizdu
susijusiy charakteristiky zinojimas.

Pyktis — emociné reakcija, kylanti, kai pazeidZiamos fizinés, emocinés
ar socialinés asmens ribos, ir ver¢ianti priesintis pazeidimui.

Poreikis - vidiné Zmogaus blsena, nerviné ar psichiné jtampa, kurig
sukelia jo egzistavimui batiny dalyky stygius.

Profesija apibréziama kaip panasiy darby, esanciy skirtinguose Gkio
sektoriuose arba organizacijose, grupé.

Profesinés kompetencijos - specialiosios Zinios, jgtdziai ir gebéjimai, ku-
riuos galima taikyti tik tam tikrose aiskiai apibréztose srityse.

Saves vaizdas - pacios asmenybés suvokiniy, pozilriy ir aiskinimy sis-
tema apie pacia save.
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Saves vertinimas — asmenybés pozilris j save lyginant su tam tikru
standartu ar etalonu.

Savimoné-zmogausgebéjimas suvoktisave kaipindivida, jsisamoninti
savo buvima, veiksmus, jausmus, mintis.

Sisteminés kompetencijos - Zinios, jgudziai ir gebéjimai, susije su siste-
momis (asmeninémis, tarpasmeninémis, socialinémis, organi-
zacinémis, techninémis), gebéjimas suvokti sistemas kaip vis-
umas, susidedancias i$ atskiry tarpusavyje saveikaujanciy
daliy, gebéjimas planuoti ir jgyvendinti sistemy pokycius,
kurti naujas sistemas.

Sistemy teorija aiskina, jog viskas (visata, gamta, Zmogus, socialiniai
reiskiniai ir pan.) tarpusavyje susije, panasis vienetai sudaro
sistemas, kurios skiriasi nuo kity sistemy, taciau pagal bend-
rus désnius mazesnés sistemos jungiasi j didesnes sistemas,
Sios — j dar didesnes. Sistemy struktira yra hierarching, sudé-
tingumas didéja didéjant sistemai. Sistemos saveikauja, pa-
veikus vieng sistema, poveikis perduodamas ir kitoms, su ja
susijusioms sistemoms.

Socialinis tinklas — santykiy su kitais kdrimas, puoseléjimas ir palaiky-
mas, kai abipusiskai kei¢iantis informacija, patarimais ir para-
ma skatinamas visy j tinkla jtrauktyjy augimas ir sékmé.

Susiaurinimas - procesas, kurio metu atmetamos netinkamos profe-
sinés alternatyvos.

Tarpasmeninis intelektas - kity Zmoniy jausmuy, reakcijy, poziriy su-
vokimas; protavimo buado, reakcijy priezas¢iy supratimas;
gebéjimas paveikti atskirus asmenis ir grupes.

Tarpasmenines kompetencijos naudojamos jvairiose situacijose, kur
tenka bendrauti ar dirbti su Zzmonémis.

Temperamentas — visuma jgimty Zmogaus psichiniy ypatybiy, nule-
mianciy jo psichinés veiklos dinamika.

Terminalinés vertybés — vertybés, kuriy siekti verta dél jy paciy, jos ir
yra galutinis tikslas. Jos dar gali bati vadinamos vertybémis-
tikslais.

Trumpalaikiai finansiniai tikslai - tikslai, kuriuos norima jgyvendinti
per ménesj arba metus (pavyzdziui, jsigyti kompiuterj, nusi-
pirkti uzuolaidas, pasidaryti blsto remonta ir t. t.).




Vaikysté — amzZiaus tarpsnis nuo kadikystés iki paauglystés.

Veidrodinis saves vaizdas - toks saves suvokimas, kokj paties Zzmogaus
supratimu, apie jj yra susikare kiti.

Vertybés - pagrindiniai ir svarbiausi principai, kuriais vadovaujamés ar
privalome vadovautis savo gyvenime.

Zmogaus raida - fiziniai, pazintiniai ir asmenybés poky¢iai laikui
bégant.
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