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Esu Kamila Golod - koucingo specialisté, mentoré,
rasytoja. Savo kelyje sutinku daug Zmoniy, kurie tik
pradeda galvoti apie karjerg arba po tam tikro laiko
nori jg keisti. Mano akimis, karjeros kelias prasideda
nuo saves pazinimo, tikryjy nory isSgryninimo, mazy
Zingsniy savo tiksly link.

Remiantis jgyta patirtimi ir Ziniomis, parengiau
medZziagg, skirtg gilesniam saves pazinimui, kuri
padeés sukurti didesnj aiSkumg dél norimos karjeros.

Tad, kvieciu keliauti j tavo karjeros pasaulj kartu!

Kiekviena kelioné prasideda nuo svajonés - kur as
noréciau nukeliauti? Kg as noréciau ten patirti? Kg
pamatyti?

Isivaizduok, kad nuo dabartinés

akimirkos yra praéje 4-5 metai. Tu

rankoje laikai burty lazdele, su kuria """ TTTTTTTTToooooommmmmmmmmommees
gali iSpildyti visus savo norus! Pagalvok, . __________ .. ___.
kur norétum bati ir kodél norétum ten

nukeliauti (Salis, miestas ir pan.)?

+ Kas tave supa (kaip atrodo aplinka)?
+ Koks esi Zzmogus (iSvaizda, charakterio

ST= 1737/ 0 1=1) 4
+ Kokie Zmonés aplink tave?
+ K3 tau patinka veikti?
Aprasyk tai.

Isivaizduok, kad tu pamatai savo
svajoniy darbo vieta. Kaip ji atrodo (tai
dangoraizis ar mazas pastatas?Ogal @  ---------------iiiiiiiiiiiiiioo
tiesiog staliukas kavinéje, kur uzsiimi
.freelance” (laisvai samdomas
darbuotojas) veikla).

+ Kaip atrodo tavo darbovieta?

* Aresivienas?

+ Kokiezmonessupatave? T TTTTTTTmomsoomomsoooomsooooosooooooes
+ KoksjausmasapimabuUnantSiojevietoje? oo
* K3 galvoji apie save?

+ Ka galvoji apiekitus?
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Jsivaizduok, kad tave pakvieté uZeiti j
vidy ir pasaké, kad nuo Sios dienos gali
pradéti dirbti savo svajoniy darba.

+ Koks tai bdty darbas?
+ Kaip atrodyty tavo ideali darbo diena?
* Ar labiau norétum dirbti komandoje, ar ~  -----------------oooooiiooo o
vienas?
« Ar noréetum, kad darbas baty lankstus,
galétum dirbti iS namy ar labiau
struktdrinto darbo?  seeeeeeeeeeeeeioooooo o
+ Kodél tau patinka batent toks darbas?
« Kuo jdomus tau Sis darbas?
* Kiek norétum uzdirbti?
« Kokias matai savo darbo perspektyvas? =~ -------iiiii oo

Dabar perskaityk viskg kg paraseiir """ TtttToTootoooooomomommmoooooommmes
uzZrasSyk: e mmeeeaan.
+ Kaip jautiesi jvardines savo sVajone? s e s e e e e e
* Ar norétum jg jgyvendinti?

* Ar norétum pakeisti kuriuos nors
uzrasytus dalykus?

SVAJONES PILDOSI TUOMET, KAl IMAMES VEIKSMUY!

Pirmasis veiksmas link tavo svajonés
yra labiau paZinti save! Kuo labiau save
pazZjstame (savo pomeégius, silpnybes,
stiprybes ir pan.), tuo labiau ...
suprantame savo norus, poreikius, tuo

lengviau galime priimti svarbius

sprendimus. |sivaizduok, kad sutikai """ cttooootootooooommmommmmommmmees
Zmogy, su kuriuo labai noréjai L iiiioo--.
susipazinti ir dabar turi vieng minute

laiko pristatyti save. Parasyk, kaip

prisitatytum?  TTmmmmmmmmmmmmmmscooooooooommmmmmmmmes

Jei tu batum tas Zmogus, kuris klausosi,
kokius klausimus tau baty jdomu  ------------------ioiiiiio o
uzduoti (sau)?







K3 savyje labiausiai vertini? UZrasSyk savo 10 teigiamy savybiy.

Kaip Sios savybés tau padés siekti ...
svajonés ir jg jgyvendinti?

Kiekvienas iS masy turi tiek teigiamy,
tiek neigiamy savybiy, kurios gali
trukdyti siekti tiksly, kurti santykius, @ -----------oo ..
save realizuoti. Surasyk 5 savo savybes,
kurios, tavo manymu, trukdo tau
jgyvendinti svajones. Kaip jos tau trukdo?
(Pvz., itin didelé kritika sau trukdo - - oo
iSsakyti savo nuomone, trukdo
realizuojant save, dalyvaujant
komandiniame darbe. Daug gery idéjy
taip ir lieka neiSsakytos, nes niekas apie - ... ... _....
jas nesuZino ir pan.)

Einant gyvenimu keliu, svarbu remtisne - ... _.........
tik j savo stiprybes, bet ir j vertybes.
Vertybés yra lyg kompasas, kuris suteikia
kryptj. Kiekvienas iS masy turi skirtingas
vertybes, kuriomis remiantis kuria L LL.....
santykius, siekia tiksly, priima
sprendimus. Pvz., vieniems taisyklés kelia
pyktj, nes jy vertybé yra laisvé, o kitiems
taisyklés sukelia saugumg, stabiluma, nes  ___________ . __________.
ju vertybé yra tvarka.

ISsigryninkime kokios yra tavo vertybés!

Atsakyk j pateiktus klausimus. = "TTTTTTomoooommmmmooooooooooommmmnne
Kas tau yra gyvenime svarbu? (Galibati  ___________________ . ___._....
keli dalykai, pvz., mokslai, draugysté).
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Dél ko tau tai yra svarbu?

AS galiu labiau pasitikéti savimi, nes
turésiu pakankamai Ziniy, kad galéciau
praktiSkai jas pritaikyti.

K3 tau tai duoda?

Pvz., ka tau duoda didesnis
pasitikéjimas savimi? Didesnis
pasitikéjimas savimi suteiks galimybe
labiau save realizuoti ir pasiekti
pripaZinimo. Taigi, saves realizavimas ir
pripaZinimas, tikétina, Siai dienaiyra @ ----------------------------ioooooooo
tavo vertybeés.

[l (i drmgieset oo
W igemecione

G memmmmmmm
T

jais?
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Perskaityk dar kartg viska, kg parasei.
Kaip galétum apibendrinti, kokios yra
tavo vertybés?

Pateikiu sgrasg vertybiy, kuriomis gali
papildyti savo sgrasa. Kokios jos bity?

+ AutentiSkumas. + Atsakingumas.

« DarbStumas. + Pajégumas.

+ Jautrumas. * Malonumas.

+ Lankstumas. + Sgmoningumas.

* MeistriSkumas. + Bendradarbiavimas. = c-----eemeemee e aaaaaao
+ Atjauta. * Gerumas.

+ Dékingumas. . 18dkiai. T TTTTTTTTTTTTTToTTTTTTTmTTTTTTTTTTTTT
* Jausmingumas. « Meilé. e edeiaaoa-.
* Laisvé. + Saugumas.

+ Atkaklumas. « Nuotykiiai. ~ TTT T TTTTmmmsommmmmssmmmmmmmmmmmmmmme
+ Draugiskumas. . pagarba.
+ Dosnumas. + Palaikymas.

* Humoras.  Pasitikéjimas. 0 o eeeeeeee o
* Drasa. + Sgziningumas.

« KarybiSkumas. * Smalsumas. T TTTTToTooTTTToTomTmTTmTTmTTTTS
* Lygybe. o Tvarkingumas. e
* RUpinimasis.

Kurios i$ Siy vertybiy svarbios tavo ...
svajonéms, darbui ir gyvenimui?

Kaip manai, kokios dar profesijos ar
darbai galéty atitikti tavo vertybes?
Surasyk 5 profesijas ar sritis, kurios ~ -------oii
atitinka tavo vertybes.

Renkantis blisima karjera, svarbu

atsizvelgti tiek j stiprybes, vertybes,
tiek j savo interesus. Juk smagiau dirbi ~ --------------------------------------
mégstama darbg, kuriame gali save
realizuoti ir tenkinti savo interesus.
Sudaryk 10 savo interesy sarasa, t.y.
uZraSyk 10 dalyky, kuriuos tu mégsti ~ --------------------------------------
daryti ir kurie tau teikia malonuma.







Pagalvok, kiek tai, kg nori veikti ateityje,
susije su tavo interesais?

Kaip tai yra susije ar nesusije?

Pvz., pieSimas gali buti susijes su tuo, kad
nori buti dailininku arba dizaineriu. O tai,
kad graZiai pieSi gali tau padéti stojant ir
mokantis Siy specialybiy. Tuo tarpu
pieSimas yra mazZiau susijes / nesusijes, jei
norési biiti ekonomistu ar teisininku. Sis
interesas praturtins tave kaip asmenybe,
bus puikus hobis, tik vargu ar jtakos gauti
norima darba.

Kuo labiau iSsigryninsime, kas mums
patinka, o kas ne, tuo lengviau rasime sau
patinkantj darbga.

Masy ateities karjerai, labai svarbios yra
kompetencijos. Kompetencijos - tai jau
jgytos, turimos Zinios ir jgadZiai, padedantys
veikloje.

UZraSyk 5 kompetencijas, kurios gali bati
naudingos tavo norimai ateities karjerai.
Pvz., tu nori bati gydytoju. Tu moki Svelniai ir
atjaucianciai kalbétis su Zmonémis, gerai
jsiminti informacija, tau gerai sekasi
biologija, chemija, tu domiesi gydytojo
darbu.

Taip pat pagalvok kokiy kompetencijy tau
traksta ir kaip galétum jas jgyti?

Pvz., norint bati gydytoju, tau triksta
informacijos apie tai, kokia yra jy darbo
diena, su kokiais iSSakiais jie susiduria ir
pan. Visg tai galétum suZinoti i$ paciy
gydytoju, pvz., sekant jy profilius socialinése
erdvése ir pan. Praktiniy jgadZiy galétum
jgyti studijuodamas medicing universitete.
Pvz., tau gali trakti ir pasitikéjimo savimi -
tai galétum jgyti vykdant savianalize,
dirbant su specialistu ir pan.
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MAZI ZINGSNIAI VEDA LINK DIDELIY SVAJONIY!

Perskaityk dar kartg apie savo svajone,
analizuodamas tai, kg aprasei, atsakyk j
klausimus.

Ar tikrai nori siekti Sios svajonés?

O gal supratai, kad nori kity dalyky?

Jei taip, kokia bus tavo nauja svajoné?

Pagalvok ir uzrasyk, kas tau labiausiai
tavyje patinka, o kg norétum keisti?

Jsivaizduok, kad sutikai Zmoguy, su
kuriuo labai noréjai susipazinti ir dabar
turi vieng minute laiko jam pristatyti
save. Parasyk, kaip save prisitatytum,
iSgrynines daugiau dalyky apie savo
asmenybe.

O dabar grjzkime prie tavo pirminés svajonés
ir paverskime ja tikslu.

Kuo skiriasi svajoné ir tikslas?

Svajoné neturi konkretaus termino. Pvz., jei
sakai, kad kada nors gyvenime norétum iSmokti
groti gitara, tai — tik svajoné. Jei svajonei suteiksi
laiko terming, per kurj nori svajone pasiekti, jau
turésitikslg.

Taigi, tikslas galéty skambéti taip: ,2023

metais as$ noriu iSmokti groti gitara savo
meégiamus karinius”.

Tikslai gali bati ilgalaikiai (5-10 mety),
vidutinés trukmés (2-5 metai) ir trumpalaikiai
(iki2 mety).

Kartais tikslo siekimo kelyje gali iSkilti
sunkumy, o tikslas gali bati per didelis, kad
greitai jj pasiektum. Tad dabar papasakosiu, kas
gali padeéti pasiekti tiksla. 15
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Aiskiai suformuluoti tiksla. tiksle nenustatysite konkretumo, bus

Pvz., ,2023 metais a$ noriu iSmokti groti neaisku, kada tikslas jau pasiektas, o

gitara penkis savo mégiamus karinius*. kada ne (kai iSmoksti 10 kariniy ar 1).

Jvardinti, kodél tau yra svarbu pasiekti §j Tikslas turi bati pasiekiamas.

tiksla. T.y., jam pasiekti tu gali ugdyti

Pvz., nes man patinka mokytis kazkg naujo, reikalingus jgudzius ar turéti / gauti

nes man patinka muzika, nes man patinka reikalingus resursus. Pvz., tu nori per 3

bati démesio centre, nes man patinka bati dienas iSmokti groti gitara 10 kdriniy,

su draugais ir kurti smagig atmosfera. mokantis 1 kartg per diena. Tai,

Kai mes Zinome savajj kodél mes turime natdralu, kad tikslas bus sunkiai

daugiau motyvacijos, siekiant savo tiksly. jgyvendinamas. Taciau, jei bus grojama
dazniau ir ilgesnj laikotarpj, svajoné

Jvardinti, kaip nuspresite ar pasiekéte savo tampa pasiekiamu tikslu.

tikslg?

Sis dalykas labai susijes su konkretumu. Tikslas turi turéti laiko ,apribojimg®“, kad

Pvz., galite pasakyti, kad pasiekéte savo jis nelikty vien tik svajone.

tikslg, kai iSmokote penkis karinius. Taigi, jei

Sugalvok 5 tikslus, kurie tau yra
svarbdis, siekiant savo svajonés: L iiiiiooo.

Kai jau Zinome savo tikslg, galime sugalvoti, kaip jo sieksime. Pvz., jei mano tikslas ,2023
metais as noriu iSmokti groti gitara penkis savo mégiamus kirinius”. Tam, kad tai pasiekciau,
asturiu:

ISSIRENKU MUZIKOS MOKYKLA AR MOKYTOJA, KURIS MANE MOKYS — SUSITARIU DEL PAMOKOS—>

REGULIARIAI LANKAU UZSIEMIMUS — KAI ISMOKSTU GERIAU GROTI, NUSIPERKU GITARA —>

ISMOKSTU GROTI MEGIAMUS KURINIUS — SUSITINKU SU DRAUGAIS IR PAGROJU JIEMS.

Taip pat, prie kiekvieno veiksmo, sitilau Pvz., man reikia vienos savaités, kad
parasyti: iSsirinkCiau sau muzikos mokytoja.
* kokie bus reikalingi resursai Klausimai sau: ar turiu tiek laiko? Jei ne, kaip
(laiko, Ziniy, finansy). galéciau atslaisvinti savo dieng, kad galéciau
* kada galéciau tai atlikti (atlikimo skirti laiko paieSkoms?
data). Jei negaliu nieko pakeisti, koks realus terminas,

kiek man reikés laiko, mokytojui iSsirinkti.

17
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Prie kiekvieno tikslo parasyk savo
veiksmy plang, kaip galétum pasiekti
savo tiksla. PaZymék, kokie resursai tau
bus reikalingi ir kada galétum atlikti - .- ... _.____..
jvardintus veiksmus.

Natadralu, jog siekiant tiklo, kartais Jei tau kyla mintis, kad
iSkyla kliGi€iy. Gali keistis resursai,
aplinkybés, norai. Todél veiksmy
plang patartina nuolat perziaréti ir,
reikalui esant, koreguoti.

Ar Zinai, kas padeda maziau
nusiminti ir toliau siekti savo
tiksly? Jei kaZkas nesiseka, padeda Pridék KOL KAS ir VEIKSMA, kuris tau
taisyklé - KOL KAS. padés pasiekti savo tiksla.

AS KAZKO NEMOKU...

AS KAZKO NEGALIU...

AS KAZKO NEZINAU...
MAN KAZKAS NEPAVYKSTA...

Pvz., neturiu pakankamai laiko mokytis groti gitara & KOL KAS =R TAM, KAD ISMOKCIAU,
AS GALIU ankséiau keltis savaitgaliais arba maziau leisti laiko prie kompiuterio =
rezultate tu vienu Zingsniu labiau priartési prie tikslo, nes 1 yra daugiau nei 0.
Juk kiekvienas uZsiémimas, padeda tau greiciau pasiekti savo tiksla.
O pridéjus dar vieng Zingsnj, dar labiau priartési prie tikslo.

MAZI ZINGSNIAI VEDA LINK DIDELIY SVAJONIY! TIKIU TAVIMI!

Parasyk 5 dalykus, kurie tau labiausiai
jsiminé iS pateiktos informacijos ir, kaip
tai galéty padéti tavo karjeros kelyje.




LINKIU
SEKMES!

Jei kilty noras labiau pasigilinti j savo karjeros kelig,
bei aptarti tau rapimus klausimus, atrandant naujas jZvalgas,
kvieciu registruotis individualiai konsultacijai.

Fomile Golod

Koucingo specialisté, mentoré

kamila.golod@gmail.com Kamila Golod kamilagolod
&

www.KamilaGolod.lt




