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PRISITAIKYMAS

Prisitaikymas - tai gebeéjimas prisitaikyti, pasikeisti ar vystytis reaguojant j naujas
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Jis apima lankstuma, atsparuma ir atvirumg pokycCiams.
Lankstumas: Noras prireikus keisti planus ar metodus.

Atsparumas: Gebeéjimas atsigauti po nesékmiy ar nelaimiy.
Atvirumas: Noras atsizvelgti j naujas ide€jas, poziurius ir atsiliepimus.

Iniciatyvumas: Imtis iniciatyvos numatyti pokycius ir jiems pasirengti.
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PRISITAIKYMO SVARBA DARBE

Siuolaikinéje dinamiskoje ir spar&iai kintandioje darbo aplinkoje prisitaikymas yra
batinas dél keliy priezasciy:

1. Reagavimas | pokycCius: Padeda asmenims ir organizacijoms veiksmingai valdyti
pokycCius ir islikti konkurencingiems.

2. Problemy sprendimas: Padeda kurybiSkai spresti problemas ir diegti naujoves,
reaguojant j kylanCius iSsukius.

3. Bendradarbiavimas: Skatina bendradarbiavimg ir komandinj darbg, kuriant aplinka,
kurioje Zzmonés gali prisitaikyti ir efektyviai dirbti kartu.

4. Karjeros augimas: Skatina karjeros augimg ir galimybes prisitaikant prie naujy
vaidmeny, pareigy ir technologiju.
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PRISITAIKYMAS PRAKTIKOJE

1. Naujy technologijy diegimas: Mokymasis ir diegimas naujy technologijy ar jrankiy,
siekiant supaprastinti procesus ir padidinti efektyvuma.

1. Prisitaikymas prie nuotolinio darbo: Prisitaikymas prie nuotolinio darbo susitarimy ir
veiksmingas virtualaus bendradarbiavimo priemoniy naudojimas.

1. PokyCiy valdymas: Sekmingai valdyti pokyCius organizacijoje, tokius kaip
restruktdrizavimas, susijungimai ar vadovy kaita.

1. Konflikty sprendimas: Lanksciai spresti konfliktus ar nesutarimus, ieSkant bendry
salyCio tasky ir abipusiai naudingy sprendimy.
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PRISITAIKYMO UGDYMO
STRATEGIJOS

1. Mokymasis visg gyvenima: Aktyviai ieskoti galimybiy nuolat mokytis ir tobulinti
jgudzius.

2. Atsparumo didinimas: Ugdyti atsparumag pasitelkiant sgmoningumo praktika,
rapinimasi savimi ir pagalbos ieSkojima, kai jos reikia.

3. Grjztamojo rysSio siekimas: Prasyti grjztamojo rysio iS kolegy, mentoriy ar vadovuy,
kad bty nustatytos sritys, kuriose reikia augti ir tobuléti.

4. PokycCiy priemimas: |sisavinti augimo mastyseng ir permastyti iSStkius kaip
galimybes augti ir mokytis
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ISVADA

Prisitaikymas yra labai svarbus jgudis, padedantis zmonéms ir organizacijoms
klestéti greitai besikeiCiancioje aplinkoje.

Pripazindami prisitaikymg ir aktyviai ugdydami susijusius jgudzius, zmones gali
padidinti savo efektyvuma, atsparumag ir karjeros perspektyvas.
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Atsparumo didinimo poW<"
strategijos darbe

Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and
opinions expressed are however those of the
author(s{) only and do not necessarily reflect
those of the European Union or the National
Agency. Neither the European Union nor
National Agency can be held responsible for
them. Project Number: 2023-1-LT01-KA220-
ADU-000156443




ATSPARUMO SUPRATIMAS

Atsparumas - tai gebejimas atsigauti po nesekmiy, prisitaikyti prie pokycCiy ir klesteti
susidurus su sunkumais.

Tai apima pozityvy poziurj, veiksmingg streso valdymg ir gebejima susitelkti j tikslus
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PAGRINDINIAI ATSPARUMO
KOMPONENTAI

Pozityvus mgstymas: Optimizmo, vilties ir tikéjimo savo gebéjimu jveikti iSSukius
ugdymas.

Prisitaikymas: Lankstumas ir atvirumas pokyCiams, galimybiy augti ir mokytis
iSnaudojimas.

Emocijy reguliavimas: Efektyvus emocijy valdymas, iSlikimas ramiu esant spaudimui ir
savikontrolés praktikavimas.

Socialiné pagalba: Tvirty santykiy karimas ir ieSkojimas draugy, Seimos nariy bei

kolegy pagalbos sunkiu metu.
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ATSPARUMO SVARBA DARBE

Atsparumas labai svarbus darbe dél keliy priezasciuy:

Pageréjes nasumas: Leidzia islaikyti démesj, produktyvumg ir naSumg streso ar
sunkumy akivaizdoje.

Efektyvus problemy sprendimas: Padeda karybiSkai spresti problemas ir priimti
sprendimus, todél pasiekiami geresni rezultatai.

Pagereéjusi savijauta: Skatina psichine ir emocine gerove, mazina perdegimo rizikg ir
didina bendrg pasitenkinimg darbu.

Geresni santykiai: Stiprina tarpasmeninius santykius ir komandinj darbg, skatindamas
palankig ir pozityvig darbo aplinka.
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ATSPARUMAS - UGDYMO
STRATEGIJOS

nesekmes vertinkite kaip Ialklnas kliditis, 0 ne nuolatines nesékmes.

VWV e

Rupinkités savimi: Kad pasisemtuméte jégy ir veiksmingai valdytuméte stresag,
pirmenybe teikite savipriezilros uzsieémimams, pvz., mankstai, démesingumui ir
atsipalaidavimo technikoms.

Sukurkite pagalbos tinklg: Puoselékite tvirtus santykius su kolegomis, mentoriais ir
draugais, kurie gali padéti ir padrgsinti sunkiu metu.

Nustatykite realius tikslus: Kad islaikytumeéte motyvacijg ir pagreitj, suskirstykite
didesnius tikslus | mazesnes, jgyvendinamas uzduotis ir kartu pasidziaukite pasiekta
pazanga.

Skatinkite gebejima prisitaikyti: Priimkite pokyCius kaip natGralig profesinio gyvenimo
dalj ir ugdykite lankstumag, kad prireikus galétumeéte koreguoti planus ir strategijas.

Ugdykite emocinj intelekta: Stiprinkite saves pazinimg ir empatijg bei mokykités
veiksmingai reguliuoti emocijas sudétingose situacijose.
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ATSPARUMO UGDYMO STRATEGIJY
JGYVENDINIMAS

1. Pradékite nuo mazy zingsneliy: Pradékite nuo vienos ar dviejy strategijy jtraukimo |
kasdiene ruting ir palaipsniui jas plétokite.

2. Bukite nuoseklis: Kad sustiprintuméte teigiamus jprocius ir laikui bégant
pajustumeéte ilgalaike naudg, reguliariai uzsiimkite atsparumg stiprinancia veikla.

3. leSkokite pagalbos: Nedvejodami kreipkités j kolegas, mentorius ar profesinius
Saltinius, kad prireikus gautumeéte patarimy ir pagalba.

4. Reflektuokite ir pritaikykite: Skirkite laiko savo pazangos jsivertinimui, nustatykite
tobulintinas sritis ir atitinkamai pritaikykite strategijas.
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ISVADA

Atsparumo ugdymas - tai visg gyvenimag trunkanti kelioné, reikalaujanti atsidavimo,
praktikos ir saves pazinimo.

| kasdienj gyvenima jtraukdami atsparumo ugdymo strategijas, galite padidinti savo
gebéjima jveikti isSukius, klestéti darbe ir siekti savo tiksly.
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