Kaip a$ save paZzistu?

,»» Tai, kq galvoji apie save pats, yra kur kas svarbiau negu tai, kq apie tave galvoja kiti‘*
( Seneka)

Siekiantiems karjeros biitina pazinti save, ypac svarbu zinoti savo asmenybés bruozus, interesus,
vertybes, kompetencijas ir pasiekimus. Taip pat reikia suprasti, kaip jisy asmenybé formuojasi ir
keiciasi tam tikros gyvenimo patirties kontekste. Nejmanoma gerai saves pazinti nezinant, kaip tai
padaryti. Todél pries$ susipazjstant su karjerai svarbiais asmenybés veiksniais reikia iSsiaiskinti, kaip
Zmogus pazjsta save.

Saves vaizdas svarbus ir dél to, kad kiekvienas Zmogus, turintis saves vaizda, gali ne tik save
valdyti, bet ir formuoti. Pavyzdziui, jei Zmogus paZjsta save kaip neturintj karjeros tiksly ir
nenorint] mokytis, jis gali pasikeisti ir tapti tokiu, kuris kelia sau karjeros tikslus ir Zino, kodél ir kg
jam reikéty mokytis norint juos pasiekti.

Zmogus save ne tik paZjsta bei suvokia, bet ir vertina. Akivaizdu, kad norint save jvertinti,
reikalingas tam tikras standartas ar etalonas. Jo pasirinkimas gali nulemti saves vertinimo rezultatg.
Priklausomai nuo pasirinkto standarto tg pacig savybe ar kitg asmenybés charakteristikg galima
jvertinti tiek teigiamai, tiek neigiamai. Todél saves vertinimas reiSkia pozitirj ] save tam tikro
standarto ar etalono atzvilgiu. Pavyzdziui, je1 mokinys vertins savo zinias, lygindamas jas su
mokytojo ziniomis, tai labai tikétina, kad jo Zinios bus labai kuklios ir saves vertinimas §ioje srityje
bus neigiamas. Taciau, jei tas pats mokinys savo zinias lygins su kity mokiniy Ziniomis, saves
vertinimo rezultatas gali biiti visiSkai kitoks. Todél Zzmogui, norin¢iam valdyti savo karjera, visy
pirma bitina iSmokti tinkamai vertinti paciam save.

SAVES VERTINIMO LYGIAI
Saves pervertinimas

Zmogus kartais dél vienokiy ar kitokiy priezaséiy save pervertina, t.y. nesuvokia, kad jo galimybés
kur kas mazesnés, nei jis mano. Toks pavyzdys galéty biiti vadovo darbo ieSkantis studentas, save
vertinantis kaip pakankamai subrendusj ir kompetentingg dirbti biitent tokj darbg. Jam ne kartg yra
teke stebéti, kaip dirba vadovai, be to, jis nemazai skaité apie vadovavimg. Taciau, jei jis realiau
pazvelgty i save, savo kompetencijas ir pasiekimus, galbut pastebéty, kad daug protingiau biity
ieskoti ne vadovo darbo, bet darbo, kur biity galima iSmokti vadovauti. Saves pervertinimas tokiam
studentui neleidZia priimti gero karjeros sprendimo ir pasirinkti tinkamiausios karjeros krypties.

Nepakankamas saves vertinimas

Zmonés kelia sau zemus tikslus, nes labiausiai bijo nesékmés. Jie labai jautriis iSoriniams
vertinimams. I§ anksto biina jsitikine, kad aplinkiniai juos vertina neigiamai. Jie paklitina tartum }
uzburtg ratg: visy pirma neigiamai vertina save, o tai pastebéje aplinkiniai irgi pradeda juos
nuvertinti. Tai formuoja pasyvuma, neryztinguma, nesavarankiSskuma, riboja aktyvig asmenybés
veikla. Norint tinkamai pasinaudoti karjeros galimybémis kartais reikalingos pakankamai auksto
lygmens profesinés ir bendrosios kompetencijos, tam tikri asmenybés bruoZzai, interesai ir vertybeés.
Net visus juos turédamas, taciau nepakankamai vertindamas save, zmogus negali pasinaudoti
visomis gyvenimo ir karjeros galimybémis.

Realus saves vertinimas



Jis jgalina zmogy kritiSkai zitiréti j save, nuolat derinti savo galimybes ir geb&jimus su gyvenimo
reikalavimais, kelti sau pakankamai aukstus, bet realius tikslus, atsisakyti nepagristy siekiy, tiksly ir
veikly. Realiai save vertinantis zmogus nelaiko saves blogesniu uz kitus, tiki, kad gali jveikti savo
silpnybes. Realus saves vertinimas gali biiti tvirtas pagrindas daryti gerus karjeros sprendimus.

TACIAU- norédami gerai jaustis ir sekmingai veikti, turime save vertinti ne tik realiai, bet ir
teigiamai.

Teigiamai save vertinantis zmogus ne tik konkreciai Zino visas savo stiprybes ir silpnybes, bet taip
pat geba suvokti save tokj, koks jis yra. Toks zmogus zino, kad galbiit jis ir néra tobulas visose
srityse, taCiau tikrai yra daug tokiy sriciy, kur jam gerai sekasi, kurias jis supranta, kur gali
efektyviai veikti ir kuriomis gali pasigirti.

Teigiamai saves vertinimas- tai teigiama nuostata savo galimybiy ir ateities atzvilgiu. Todél jis
veikia kaip geras fonas karjeros sprendimams priimti. Jei Zmogus i§ esmés save vertina teigiamai,
Jis leidZia sau svajoti apie jam priimting ir jj tenkinancig karjerg. Gerbdamas save, jis mano, kad yra
vertas gero gyvenimo ir geros karjeros. Todé¢l jis nestovi vietoje, bet ieSko, kaip galéty panaudoti
savo turimus privalumus ir kaip galéty jveikti savo trikumus.

PrieSingai- neigiamai sav vertinantis Zmogus yra linkes sureik§minti savo trikumus ir klaidas, jis
neleidzia sau kelti auksty karjeros tiksly, nes mano, kad jy néra vertas.

Kaip iSmokti save vertinti realiai ir teigiamai?

Biitina save tyrinéti, sistemingai analizuoti, lyginti ir aiSkintis jvairiausias savo asmenybeés
charakteristikas. Saves pazinimo srityje turi dominuoti ne emocijos, o protas.

Norint iSlaikyti teigiama pozitr] j save biitina nuolat derinti savo siekius ir galimybes.

Saves vaizdas keiciasi, todél vieng 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. Geb¢jimas i8girsti ir jsiklausyti j aplinkiniy iSsakomg tiek teigiama, tiek
neigiama nuomong apie save Cia taip pat yra labai svarbiis.

Reikia iSmokti gerbti save ir savo individualybe, leisti sau svajoti apie sau priimting ir tenkinancig
karjera. Nepaisant jvairiausiy veiksniy, kurie mus vienaip ar kitaip veikia, mes patys esame saves ir
savo karjeros kiiréjai bei vertintojai. Todél saves vertinimas priklauso nuo to, kokius norime save
sukurti.

Paruosta pagal metoding priemong ,,Saves pazinimo vadovas studentui*



