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Prisitaikymas 
Įvadas 

Šiuolaikinė darbo vieta nuolat keičiasi. Nesvarbu, ar tai prisitaikymas prie naujų technologijų, 
kintančių pramonės tendencijų, ar netikėtų iššūkių, prisitaikymas yra labai svarbus įgūdis 
profesiniam tobulėjimui. Jis leidžia mums klestėti kintančioje aplinkoje ir pasinaudoti 
galimybėmis. 

Įsivaizduokite, kad esate komandos narys, kuri pereina prie naujos organizacinės struktūros arba 
diegia pažangiausias technologijas. Kaip efektyviai susidoroti su šiais pokyčiais, išlaikyti 
produktyvumą ir palaikyti kolegas perėjimo laikotarpiu? 

Ši internetinė duotis padės geriau suprasti prisitaikymą, susipažinti su jo tobulinimo strategijomis 
ir išmokti jį taikyti savo karjeroje. Pažvelkime, kaip prisitaikymas gali padėti klestėti susidūrus su 
pokyčiais.   

 

Užduotys 

Atlikę šią internetinę užduotį, jūs: 

1. Suprasite prisitaikymo svarbą profesinėje aplinkoje. 
2. Įvertinsite savo dabartinį prisitaikymo lygį ir nustatysite tobulintinas sritis. 
3. Išnagrinėsite strategijas, kaip ugdyti prisitaikymą darbo vietoje. 
4. Sukursite asmeninį prisitaikymo priemonių rinkinį. 
5. Apmąstysite savo prisitaikymo įgūdžius ir pasipraktikuosite juos pritaikyti realiose 

situacijose. 

 
Procesas 

1 žingsnis: Kas yra prisitaikymas ir kodėl jis svarbus? 

● Išnagrinėkite prisitaikymo sąvoką ir jo svarbą karjeros sėkmei. 
● Išnagrinėkite prisitaikymo privalumus, pvz., atsparumą, novatoriškumą ir geresnį 

problemų sprendimą. 
● Susipažinkite su kokiais pokyčiais dažnai susiduria profesionalai ir sužinokite, kaip 

prisitaikymas padeda juos įveikti. 

Naudingos nuorodos: 

● Prisitaikymo svarba darbo vietoje 
● Prisitaikymas kaip pagrindinis karjeros įgūdis 
● Kodėl prisitaikymas yra raktas į sėkmingą karjerą 

 
2 žingsnis: Įvertinkite savo dabartinį prisitaikymo lygį 

● Įsivertinkite, kaip gerai prisitaikote profesinėse situacijose. 
● Klausimai apmąstymui: 

o Kaip reaguojate į netikėtas permainas darbe? 

https://your.yale.edu/learn-and-grow-what-adaptability-workplace
https://www.linkedin.com/pulse/why-adaptability-might-your-most-important-career-skill-eartechit-ohhuf
https://hbr.org/2021/04/adaptability-is-the-key-to-future-proofing-your-career


 

 

o Ar esate atviras naujiems įgūdžiams ir prisitaikymui prie naujos aplinkos? 
o Kaip tvarkotės su nesėkmėmis ar neapibrėžtumu? 

● Apmąstykite savo prisitaikymo stipriąsias puses ir tobulintinas sritis. 

Naudingos nuorodos: 

● Įsivertinimas: kaip gerai prisitaikote? 
● Kaip įveikti pasipriešinimą pokyčiams 

 
3 žingsnis: Prisitaikymo ugdymo strategijos 

● Išnagrinėkite prisitaikymo ugdymo technikas, pvz., augimo mąstysenos ugdymą, emocinio 
intelekto stiprinimą ir lankstumo skatinimą. 

● Atlikite darbo vietoje atvejų analizę, kaip prisitaikymas taikomas praktikoje. 
● Mokykitės iš sėkmingų lyderių ir jų prisitaikymo prie pokyčių patirties. 

Naudingos nuorodos: 

● Kaip ugdyti augimo mąstyseną 
● Strategijos, kaip tapti labiau prisitaikantiems 
● Lyderių pamokos: prisitaikymo istorijos 

 
4 žingsnis: Sukurkite asmeninį prisitaikymo priemonių rinkinį 

● Sukurkite priemonių rinkinį, kuris padėtų geriau prisitaikyti darbo vietoje. 
● Įtraukite tokias strategijas kaip streso valdymas, nuolatinis mokymasis ir atvirumas 

grįžtamajam ryšiui. 
● Sukurkite vizualų arba rašytinį vadovą, kuris padėtų taikyti šias strategijas susidūrus su 

pokyčiais. 

Naudingos nuorodos: 

● Kaip parengti prisitaikymo planą 
● Streso valdymo technikos prisitaikymui 
● Grįžtamasis ryšys augimo ir prisitaikymo ugdymui  

 
5 žingsnis: Praktikuokite ir apmąstykite 

● Pritaikykite prisitaikymo priemonių rinkinį realioje arba imituojamoje situacijoje, pvz., 
prisitaikant prie naujo darbo proceso ar technologijų. 

● Apmąstykite savo patirtį: 
o Kaip pritaikėte prisitaikymo strategijas? 
o Su kokiais iššūkiais susidūrėte ir kaip juos įveikėte? 
o Ką pakeistumėte panašiose situacijose ateityje? 

● Pasidalinkite savo apmąstymais su bendraamžiais ar mentoriais konstruktyviam 
grįžtamajam ryšiui gauti. 

https://academicaffairs.du.edu/sites/default/files/2022-03/adaptability_self_assessment.pdf
https://hbr.org/1969/01/how-to-deal-with-resistance-to-change
https://www.linkedin.com/pulse/6-steps-developing-growth-mindset-bizpedia
https://asana.com/it/resources/workplace-adaptability-skills
https://www.forbes.com/councils/forbesbusinesscouncil/2024/11/01/10-leadership-lessons-learned-from-a-heartwarming-journey/
https://www.bridgespan.org/our-services/creating-an-adaptive-plan-how-it-works
https://www.apa.org/topics/stress
https://www.linkedin.com/advice/3/heres-how-you-can-give-feedback-fosters-growth-irzrf


 

 

Naudingos nuorodos: 

● Prisitaikymo realiose situacijose praktika 
● Kaip asmeniniam tobulėjimui naudoti savianalizę  

 
Vertinimas 

Įvertinkite savo pažangą ir apmąstykite savo mokymąsi: 

● Kiek pasitikite savo jėgomis susidoroti su pokyčiais darbo vietoje? 
● Ar sugebėjote veiksmingai pritaikyti savo priemonių rinkinio strategijas? 
● Kaip pagerėjo jūsų supratimas apie prisitaikymą? 

Įsivertinimo klausimai: 

● Kas jums buvo vertingiausia šioje internetinėje užduotyje? 
● Su kokiais iššūkiais vis dar susiduriate prisitaikydami prie pokyčių? 
● Kaip toliau tobulinsite savo prisitaikymo įgūdžius? 

Išvada 

Prisitaikymas yra būtinas karjeros sėkmei sparčiai kintančiame pasaulyje. Atlikę šią internetinę 
užduotį, geriau supratote, kaip priimti pokyčius, ugdyti atsparumą ir klestėti sudėtingose 
situacijose. 

 

https://careerhub.sunyempire.edu/blog/2024/09/20/adaptability-skills-examples-and-10-tips-on-how-to-improve-yours/
https://lifecoachtraining.co/the-role-of-self-reflection-in-personal-growth/


 

 

 

 


