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Savimone ir saviveiksmingumas

« Tai apima lankstumo, atsparumo ir atvirumo pokyciams sgvokas.

« Lankstumas: Gebéjimas prireikus keisti planus ar metodus.

« Atsparumas: Gebéjimas atsigauti po nesékmiy ar nelaimiy.

» Atvirumas: Gebejimas svarstyti naujas idejas, pozilrius ir grjiztamajj rys;.

* Iniciatyvumas: PokyCiy numatymas ir aktyvus ruosimasis jiems.
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Savimoneés ir saviveiksmingumo supratimas

Savimoneé
Sgmoningas savo charakterio, jausmy, motyvy ir troSkimy pazinimas.

Saviveiksmingumas:
Tikéjimas savo gebeéjimais sékmingai veikti tam tikrose situacijose arba atlikti uzduotj.

Apmastykite savo poreikius, siekius ir norus trumpuoju, vidurio ir ilguoju laikotarpiais.

Nustatykite ir jvertinkite savo kaip individo ir grupés nario stiprybes bei
silpnybés.

Tikékite savo gebeéjimu daryti jtakg jvykiy eigai, nepaisydami
neapibréztumo, klaidy ar pasitaikiusiy nesékmiy.
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Apie k3 tai?

- Zinoti savo stiprigsias puses

ir trikumus yra gyvybiskai svarbu visais
muasy gyvenimo aspektais, bet dar svarbiau
kai galvojame apie savo ateit]

» Galédami nustatyti, kurioje srityje esame
silpnesni, rasime budy, kaip tai

kompensuoti, tikédami, kad turime viska, ko reikia,
kad mums pasisekty

[Z}J

| self-awareness |

"The ability to take an honest look
at your life without attachment
to it being right or wrong."

Debbie Ford
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SAVIMONES SVARBA DARBO
VIETOJE.

Nustato asmenines stiprigsias ir silpngsias puses
|ISsiaiSkina vertybes ir troSkimus
Gerina sprendimy priémimo jgudzius

Palengvina asmeninj augimg ir tobuléjima
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Savimonés ugdymas

*Refleksija:
* Reguliariai vertinkite savo mintis, emocijas ir elges;j.
*Grjztamasis rysys:
» Siekite konstruktyvaus grjztamojo rySio i$ kolegy, mentoriy ir vadovy.
*Dienora&cio raSymas:
» Veskite dienorastj, fiksuodami patirtj ir jZvalgas.
*Sgmoningumas (mindfulness):

« Atlikite sgmoningumo praktikas (mindfulness) ir meditacijg, kad geriau suvoktuméte esamg akimirka.
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Saviveiksmingumo vaidmuo karjeros valdyme

1.Skatina motyvacijg ir atkaklumag

VWV e

3.Skatina aktyvy karjeros planavimg ir tiksly nustatymag

4.Didesné tikimybé pasiekti karjeros tiksly
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Savarankiskumo didinimo strategijos

*MeistriSkumo patirtys:

» Uzsiimkite ugdancia kompetencijas veikla.
*Socialinis modeliavimas:

« Stebékite ir mokykités is kity sékmés.
*Socialinis jtikinéjimas:

» Siekite padrgsinimo ir paskatinimo.

» Psichologinis atsakas:

 |veikite stresg ir nerimg pasitelkdami jveikos strategijas
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Savimoneés ir saviveiksmingumo sinergija

* Naudokités savimone, kad iSsikeltuméte realius ir prasmingus karjeros tikslus.
» Pasinaudokite saviveiksmingumu siekdami Siy tiksly ir juos jgyvendindami.

* Nuolat reflektuokite ir koreguokite strategijas, atsizvelgdami j patirtis ir rezultatus.
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1580kiy jveikimas
1.Nesékmés baimé:

» Transformuokite nesékme j mokymosi galimybe.
2.Apsimetélio sindromas:

» Atpazinkite ir paneikite neigiamus jsitikinimus apie save.
3.Kryptingumo trikumas:

* ISnaudokite karjeros vertinimg ir tyrinéjimo veiklas.
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Apibrézkite savo jgudziy rinkin;
Vis délto, nagrinéjant karjeros galimybes, nesvarbu, ar dirbame sau, ar kam nors
kitam, nepakanka suprasti, kg mégstame daryti.
Suvokimas, kg galime ir ko negalime padaryti, yra ne maziau svarbi dalis, nes jis
nupiesia realistiSkg masy potencialo vaizdinj, padeda numatyti klittis ateities
siekiuose ir suteikia mums galimybe iSspresti gresiancCig problemg dar pries jai

atsirandant.
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Saviveiksmingumo vaidmuo karjeros valdyme

1.Skatina motyvacijg ir atkaklumag

VWV e

3.Skatina aktyvy karjeros planavimg ir tiksly nustatymag

4.Didina tikimybe pasiekti karjeros tiksly
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Velksmuy planas

*Nustatykite tikslus:

« Apibrézkite aiSkius, jgyvendinamus karjeros tikslus.
*Jsivertinimas:

« Reguliariai jsivertinkite, kad galétuméte stebéti pazanga.
leSkokite paramos:

« Sukurkite mentoriy, bendraminciy ir iStekliy tinkla.
*Nuolatinis mokymasis:

» |sipareigokite nuolat tobuléti tiek asmeniame, tiek ir profesiniame lygmenyje.
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ISVADA

Savimoneés ir saviveiksmingumo svarba.
Siekite aktyvios savistabos ir nuolatinio tobuléjimo.

Pasitikékite Siomis priemonémis, kad galétuméte sékmingai siekti karjeros tiksly.

LoV,
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