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Savimoné

Ivadas

Savimoneé yra raktas | asmeninj ir profesinj tobuléjima. Tai gebéjimas suprasti savo mintis, emocijas,
vertybes ir elgesi bei ju jtaka musy veiksmams ir sprendimams. Tap¢ samoningesniais, galésite
nustatyti savo stiprigsias puses ir tobulintinas sritis, suderinti savo karjeros tikslus su vertybémis ir
reik§mingai prisidéti darbo vietoje.

Sioje internetinéje uzduotyje tyrinésite savimonés savoka, {vertinsite savo dabartinj savimonés lygi
ir sukursite strategijas, kaip ja pagerinti. Atlike uzduoty, turésite individualy savimonés priemoniy
rinkinj, kuris padés jums orientuotis karjeroje ir tobuléti asmeniniame gyvenime.

Uzduotys
Jusy uzduotis yra:

Suprasti savimonés savoka ir jos svarbg karjeros vystymui.

Ivertinti savo dabartin savimonés lygi naudojant jvairias priemones.

Isnagrinéti savimoneés tobulinimo strategijas.

Analizuoti realias darbo vietos situacijas, kuriose savimon¢ atlicka lemiama vaidmeny.
Sukurti savimonés priemoniy rinkinj, kurj galésite naudoti kaip vadova savo karjeroje ir
asmeniniame gyvenime.

ARl B

Savo i$vadas ir strategijas pristatysite refleksijos dienorascio, infografiko ar pateikties forma.

Procesas
1 Zingsnis: Tyrinékite savimone
e Tyrimo veikla:

1. Perziurekite vaizdo jrasa arba perskaitykite straipsnj apie savimonés svarba karjeros
ir asmeniniam tobulé¢jimui.
2. Isnagrin¢kite pagrindinius savimonés aspektus: emocinj intelekta, asmenines
vertybes, stiprigsias puses ir silpnasias vietas.
Refleksijos klausimas:
o Kaip savimoné veikia jusy sprendimy priémimg ir santykius darbe?

Naudingos nuorodos:

o Kas yra savimoné?

o Saves suvokimas darbo vietoje

2 Zingsnis: [vertinkite savimong
e Veikla
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1. Adikite jsivertinimo testa, kad {vertintuméte savo emocin; intelekta, stipriasias
puses, vertybes ir tobulintinas sritis.
2. Apmastykite rezultatus: kq suzinojote apie saver

UZduotis
Remiantis vertinimu, parasykite trumpa savo savimonés analiz¢. ISskirkite pagrindines
stiprybes ir silpnybes bei tobulintinas sritis.

3 Zingsnis: Savimonés ugdymo strategijos
e DPraktiné uZduotis:
ISmokite ir taikykite strategijas, padedancias tobulinti savimone, pvz.

o Kasdien rasykite dienorast], kuriame apmastykite savo emocijas ir elgesj.
o Pragykite griztamoijo rysio i$ kolegy ar mentoriuy.
o Praktikuokite démesinga jsisamoninima ir emocijy reguliavima.

UZduotis:
1. Pasirinkite vieng strategija, kurig jgyvendinsite per ateinancia savaite.
2. Uzrasykite savo pastebéjimus ir apmastykite jos poveiki jusy elgesiui ir
sprendimy priémimui.

Naudingos nuorodos:

o Démesingas jsisamoninimas savimonei

o Kaip siekti konstruktyvaus grjiztamojo rysio

4 Zingsnis: Analiznokite darbo vietos situacijas
e Veikla:
Is$spreskite darbo vietos situacijas, kad suprastuméte savimonés vaidmeni:

o Situacija 1: ,,Gaunate kritiskq griztamajj rysi i$ savo vadovo. Kaip konstruktyviai
reaguojater*

o Situacija 2: ,,Pastebéjote, kad komandos narys sunkiai susidoroja su uzduotimi.
Kaip savimoné gali padéti jums ji palaikyti?*

o Situacija 3: ,,Komandos susirinkime jauciate nusivylima. Kaip valdote savo
emocijas, kad isliktuméte profesionalus?*

UzZduotis:
Kiekvienai situacijai:

1. Nustatykite, kokj vaidmenj $ioje situacijoje atlicka savimoné.
2. Pasiulykite atsakyma, pagtista savimonés principais.
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5 gingsnis: Sukurkite savo savimonés priemoniy rinking
e Paskutiné uzduotis:
Sukurkite individualy priemoniy rinkinj, kuris apimty:

1. Svarbiausias jsivertinimo jzvalgas.
2. Strategijas, kaip tobulinti savimoneg.
3. Praktinius pavyzdzius, kaip savimoné gali pagerinti tarpusavio santykius darbo
vietoje.
4. Asmeninj veiksmuy plang nuolatiniam savimonés ugdymui.
Rezultatas:

Pristatykite savo priemoniy rinkinj refleksijos dienorascio, infografiko ar pateikties forma.

Vertinimas

Jus busite vertinami pagal Siuos kriterijus:

el e

Supratimas: tyrimy gilumas ir aiskumas, aiskinant savimonés savokas.
Taikymas: praktiSkumas ir karybiskumas taikant savimonés strategijas.
Refleksija: {zvalgus jsivertinimas ir asmeninio tobuléjimo idéjos.

Priemoniy rinkinys: jusy savimonés priemoniy rinkinio struktira, aktualumas ir

naudingumas.

I$vada

Sveikiname uzbaigus savimonés interneting uzduotj! Jus tyriné¢jote savo vidinj ,,a8", suzinojote
strategijas, padedancias tobulinti savimong ir pritaikéte savo jzvalgas darbo vietos situacijose.
Praktikuodami savimone, galite priimti geresnius sprendimus, stiprinti santykius ir atskleisti visa
savo potencialg katjeroje.

Refleksijos klausimai:

e [Kaip di internetiné uzduotis pakeité jusy supratima apie savimone?
e Kokias strategijas toliau taikysite savo kasdieniame gyvenime ir karjeroje?
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