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Sveiki atvyke!

VR-ACE projekto tikslas - didinti jaunimo uZimtuma pasitelkiant virtualios realybés inter-
viu. Projektu siekiama spresti problemas, su kuriomis susiduria jaunimas, norédamas patek-
ti | darbo rinkg, ypa¢ dél to, kad jiems nesiseka dalyvauti pokalbiuose dél darbo.

Siuo vadovu ir virtualios realybés (VR) pokalbio patirtimi, skirta pokalbio jgudziams stiprinti, siek-
iama jauniems darbo ieSkantiems asmenims suteikti jrankiy ir istekliy, kuriy jiems reikia, kad jie galéty veiksm-
ingai prisistatyti per pokalbius dél darbo ir i$siskirti i§ minios. Sios priemonés skirtos naudoti kartu. Tadiau jas
galima naudoti ir kaip atskiras priemones. Be to, parengéme vadova, skirtg su jaunimu dirbantiems asmenims.

Jaunimo darbuotojas su vadovu

Virtualios realybés interviu patirtis

Vadovas jaunam darbo
ieSkan¢iam asmeniui
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Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik autoriaus poZiiirj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Nacionaliné Agentira
negali bati laikomi atsakingi uZ sios medziagos turinj ir bet kokj pateikiamos informacijos naudojimq.




Projekto partneriy Sesiose ES 3alyse atlikty tyrimy metu buvo apklausti 99 jauni darbo ieSkantys asmenys ir 33
su jaunimu dirbantys asmenys. Tyrimai parodé, kad jauniems suaugusiems ypac reikia ir jie pageidauja
paramos ugdant pasitikéjima savimi, bendravimo ir prisistatymo jgadzius, streso valdymga ir saves
pazinima, kad galéty jsidarbinti pirma karta.

Sio vadovo, skirto jauniems darbo ieskantiems asmenims, struktira pagrjsta $iomis isvadomis.

K 2 skyriuje aprasomas darbo paieskos procesas. Suzinosite apie darbo paieskos pagrindus, CV ir prasy-
mo rengima, darbo pokalbius ir darbo sutartis.In Chapter 3, we focus more in-depth on job interviews
- how to prepare for them, what happens during them, how to navigate difficult questions, and how
you make an impression afterward. You get valuable tips and checklists that support you in this phase.

X 4 skyriuje daugiausia démesio skiriame bendravimo jgudziams, tokiems kaip aktyvus klausymasis, verbalinis
ir neverbalinis bendravimas ir bendravimo pritaikymas jvairiose situacijose. Be to, suzinosite, kaip prak-
tikuotisavireklamair pasakojima, kurie vertingi tiek raSant paraiskas, tiek sékmingai da-
lyvaujant pokalbiuose dél darbo.

K 5 skyriuje kalbama apie pasitikéjimo savimi stiprinima ir apie tai, kokiy veiksmy galite
imtis, kad labiau pasitikétuméte savimi. Siame skyriuje apzvelgiamos jvairios priemonés ir
badai, kaip stiprinti pasitikéjima savimi, jveikti stresg ir atsipalaidavimo jgadzius. Kiekvieno
skyriaus pabaigoje pateikéme jums papildomy istekliy rekomendacijas.

Be to, $io vadovo pabaigoje pateikéme VR vadovélj ir informacija apie virtualios realybés pokalbio patirtj, skirta
darbo pokalbio jgidziams tobulinti.

Tikimés, kad $is vadovas jums bus naudingas ir padés siekti apmokamo darbo!

5. Pasitikéjimo savimi
stiprinimas

4. Bendravimo
igadziy ugdymas

3. Darbo pokalbio |
procesas

2. Trumpai apie
darbo paieska
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S iame skyriuje kalbama apie tai, kaip jauniems darbo ieSkantiems asmenims suteikti esminiy jgudziy ir Ziniy, reikalingy
norint veiksmingai orientuotis darbo rinkoje. Jame pabréziama, kaip svarbu suprasti jvairius darbo paieskos aspektus, jskaitant
gyvenimo aprasymo ir paraisky rengimg, supratima, kas vyksta pokalbio metu, darbdavioir darbuotojo santykiy
supratimairdarbo sutarciy reikme.

Ko iSmoksite:

X

Nustatyti savo karjeros interesus ir suprasti, kaip jvertinti asmeninius jgudzius, vertybes ir siekius, kad juos bty galima suder-
inti su tinkamomis darbo galimybémis.

Parengti efektyvias paraiskas ir specialiai pritaikytus gyvenimo aprasymus bei motyvacinius laiskus, kuriuose isryskin-
site atitinkamus jgudzius ir patirtj, taip padidindami galimybes dalyvauti pokalbyje.

Suprasti, kaip vyksta darbo pokalbiai.

Suprasti darbo teises, suzinoti apie darbdaviy ir darbuotojy vaidmenis ir pareigas, taip pat atpazinti ir ginti savo teises
darbo vietoje.

lgyti Ziniy apie pagrindines darbo sutarciy sudedamasias dalis, kad ieSkantieji darbo galéty suprasti savo teises ir parei-
gas pries$ pasirasydami sutart;.



2.1 Darbo pieska

Pratimas: sékminga darbo paieska

Darbo paieska gali bati nelengva patirtis. Norint pasiekti sékme, labai svarbu suprasti, kaip efektyviai ieskoti
darbo viety ir teikti paraiSkas. Darbdaviai paprastai dalijasi darbo skelbimais internete
savo jmoniy svetainése, socialiniuose tinkluose ir jvairiose darbo paieskos platformose. Paslépty
darbo viety galima rasti tiesiogiai susisiekus su darbdaviais.

Tikslas: Suzinoti, kaip sékmingai ieskoti darbo.

Pasiruosimas: Susiraskite ramig erdve, kurioje jums niekas netrukdyty 15 minuciy. Turékite skaitmeninj
jrenginj su interneto prieiga, uzrasy knygele arba skaitmeninj dokumenta uzrasams.

Nustatydami savo profesinius interesus ir tikslus galite tikslingiau ir veiksmingiau ieskoti darbo.
Tyrimai rodo, kad savirefleksija yra svarbi karjeros raidos dalis (Savickas, 2005), leidzianti
Zzmonéms suderinti savo jgudzius ir vertybes su potencialiomis darbo galimybémis. Skirdami

laiko apmastyti savo patirtj, vertybes ir siekius, galite padidinti savo galimybes rasti darbg, kuris i _ ‘
tiesy atitikty jasy poreikius ir troskimus. Your First Job - No Experience

Aprasymas:

1. Perzitrékite $j vaizdo jrasa (Kaip gauti pirmajj darbga be patirties). How to Get

2. UzsiraSykite pastabas ir kilusias mintis.
Pratimas: darbo paieskos refleksija

Tikslas: padéti ieSkantiems darbo asmenims nustatyti savo profesinius interesus ir patobulinti darbo paieskos _

metoda.

Darbo paieskos metu bukite organizuoti - sukurkite skaiciuokle, kurioje seksite paraiskas, terminus ir atsaky-
Pasiruosimas: skirkite ramaus laiko apmastymams (30-60 min.). Pasiruoskite uzrasy knygele arba skaitmeninj mus. Reguliariai perziarékite ir koreguokite savo strategija pagal tai, kas jums geriausiai tinka.
dokumenta uzrasams.

Aprasymas:

L] [ 4 v
1. Saves vertinimas: Jvardykite 5 svarbiausius savo jgudZius ir patirtj. Apmastykite, kaip jie gali buti panau- 2 .2 CV ir pa ral Skq Fa SymaS
doti galimuose darbo vaidmenyse. Surasykite savo karjeros interesus ir pageidaujamas veiklos sritis.
Efektyvaus gyvenimo aprasymo (curriculum vitae arba CV) ir paraiskos raSymas yra labai svarbus darbo

2. Vertybiy tyrinéjimas: Nustatykite 3-5 vertybes, kurios jums svarbios darbe (pvz, darbo ir asmeninio ieSkantiems asmenims, nes Sie dokumentai potencialiems darbdaviams sudaro pirmajj jspadi.
— gyvenimo pusiausvyra, karjeros augimas, jmonés etika). Isrikiuokite Sias vertybes pagal svarba, kad i3si-
// aiskintuméte darbo paieskos prioritetus. Gerai parengtame gyvenimo aprasyme pateikiama asmens kvalifikacija, jgtdziai ir patirtis, todél labai svarbu

ilgalaikius (pvz., per artimiausius tris ménesius gauti darba) darbo paieskos tikslus. turétuméte bati jdarbintas” ir ,kokia patirtj turite, kad galétuméte puikiai atlikti Sias pareigas”. Kartu
jie sudaro jasy gyvenimo aprasyma, taip pat gali apimti rekomendacinius laiskus ir jmonés karjeros
4. Veiksmai, susije su rysiy palaikymu tinkle: Nurodykite bent du Zmones i savo tinklo, su kuriais portale uzpildyta informacija.
galétumeéte susisiekti dél patarimy ar potencialiy darbo pasialymuy.

—~ ji pritaikyti konkre¢ioms darbo galimybéms (Brown ir Lent, 2013). Motyvacinis laiskas - tai rastiskas
/ 3. Tiksly nustatymas: Uzsibrézkite trumpalaikius (pvz., Sig savaite pateikti paraiskas trims darbo vietoms) ir atsakymas j darbo skelbima, kuriame atsakoma j tokius klausimus, kaip ,kodél norite sio darbo”, ,kodél

ISmoke rasyti jtikinamas paraiskas, kandidatai gali gerokai padidinti savo galimybes dalyvauti po-

IStekliai ir priemonés: (pvz.Eures). Dienorascio reikmenys arba skaitmeninés uzrasy vedimo programos (pvz., kalbyje. Tyrimai rodo, kad tikslingai parengtas gyvenimo aprasymas gali padidinti tikimybe patekti j
Evernote, Google Docs). Internetinés saves vertinimo priemonés (pvz., 16 asmenybiy testas, trumpajj kandidaty sara3a (Chapman et al., 2005). Toliau pateikiamose uzduotyse galésite praktiskai isbandyti
VIA charakterio stiprybiy tyrimas). veiksmingo gyvenimo aprasymo kirima ir taip padidinti savo darbo paieskos sékme.

Zinodami, ka gerai mokate, galite drasiau save pristatyti CV, paraiskose ir darbo pokalbiuose. O Zinojimas apie
savo silpnasias vietas rodo savimone ir nora tobuléti. Daugiau apie tai, kaip nustatyti savo stipriasias ir silpna-
sias puses, suzinosite 5 skyriuje.

v




Pratimas: CV karimas nuo nulio

Tikslas: patarimai, kaip parengti profesinj gyvenimo aprasyma, kuriame baty veiksmingai atskleisti jasy jgudzi-
ai ir patirtis.

Pasiruosimas: Surinkite asmenine informacija, jskaitant kontaktine informacija ir profesinés socialinés Ziniask-
laidos nuorodas (pvz., LinkedIn). Sudarykite issilavinimo, darbo patirties, jgtdziy ir bet kokiy svarbiy sertifikaty
ar mokymy sarasa.

Aprasymas:

1. Pasirinkite CV formata: Nuspreskite, koks formatas tinka jasy stiliui ir sektoriui, j kurj kandidatuojate
(pvz., chronologinis, funkcinis ar misrus).

2. Kontaktiné informacija: Gyvenimo aprasymo virsuje nurodykite savo varda, pavarde, telefono numerj,
el. pasto adresa ir gyvenamaja vieta (miesta). Apsvarstykite galimybe pridéti nuoroda j savo,LinkedIn”
profilj.

3. Profesiné santrauka: Parasykite trumpg santrauka (2-3 sakinius), kurioje pabrésite savo karjeros tikslus ir
pagrindines kvalifikacijas, pritaikytas darbo vietai, j kurig pretenduojate.

4. Darbo patirtis: ISvardykite savo darbo patirtj atvirkstine chronologine tvarka. Prie kiekvienos pareigy-
bés nurodykite Siuos dalykus: Trumpai aprasykite savo pareigas ir pasiekimus, naudodami taskus,
kad baty lengviau skaityti.

5. ISsilavinimas: |traukite savo iSsilavinima, iSvardydami savo kvalifikacijas atvirkstine chronologine
tvarka. Jtraukite: jgyta laipsnj, institucijos pavadinima, lankymo datas, visus susijusius kursinius dar-
bus ar apdovanojimus.

6. Jgudziy skiltis: Sukurkite skiltj, skirta pagrindiniams jasy jgudziams, kurie yra svarbus darbo
vietai, j kurig kandidatuojate (pvz., techniniai jgadziai, kalbos, minkstieji jgudziai.

7. Papildomi skyriai (pasirinktinai): Priklausomai nuo jusy issilavinimo, galite jtraukti sertifikaty, sava-
noriskos veiklos, publikacijy ar profesiniy rysiy skyrius.

8. Formatavimas ir korektara: Uztikrinkite, kad jasy CV baty gerai parengtas, naudokite vienodus sriftus
ir formatavima. Nevirsykite 1-2 puslapiy ir patikrinkite, ar néra rasybos ir gramatikos klaidy.

IStekliai ir medZiaga:,Europass”,,Canva’ arba,Microsoft Word". Efektyviy gyvenimo aprasymy pavyzdziai is jusy
srities.

Kad padidintuméte savo galimybes iSsiskirti i$ kity potencialiy darbdaviy, pravartu pritaikyti savo CV kiekvie-
nai paraiskai. Pritaikymo tikslas - pabrézti svarbiausia patirtj ir jgtdzius, atitinkancius konkrecios darbo
vietos aprasyma.

Reguliariai praktikuodami CV pritaikyma skirtingoms pareigoms, geriau sugebésite save pristatyti kaip idealy
kandidatg kiekvienai pozicijai.

Pratimas: CV adaptavimo praktika
Tikslas: praktiskai pritaikyti savo gyvenimo aprasyma konkreciai darbo paraiskai.

Pasiruosimas: Pasirinkite jus dominantj darbo skelbima. Bukite pasiruose savo dabartinio gyvenimo aprasymo
kopija.

Aprasymas:

1. ISanalizuokite darbo skelbima: Nustatykite pagrindinius reikalaujamus jgadzius ir kvalifikacija.

2. Suderinkite savo patirtj: Pabrézkite savo gyvenimo apraSyme atitinkama patirtj ir jgadzius, kurie atitin-
ka darbo reikalavimus.

3. Atnaujinkite savo CV: Pakeiskite savo gyvenimo aprasyma, kad pabréztumeéte svarbiausia su pareigo-
mis susijusia informacija.

4. Perziurékite ir tobulinkite: Jsitikinkite, kad pritaikytas gyvenimo aprasymas yra glaustas, be klaidy ir
veiksmingai atskleidzia jasy tinkamuma pareigoms.

Saltiniai ir priemonés: Darbo skelbimo informacija. Dabartinis CV. Prieiga prie ,Europass” CV karimo pro-
gramos.

2.3 Darbo pokalbis

Darbo pokalbiy tikslas - rasti tinkamiausia variantg tiek darbdaviui, tiek darbuotojui. Darbdaviai iesSko kandida-
to, kuris yra gabus, turi potencialo ir entuziazmo eiti pareigas. Kaip darbo ieSkan¢iam asmeniui ir potencialiam
darbuotojui, darbo pokalbis taip pat suteikia galimybe pamatyti ir i3girsti daugiau apie jmone ir darbo vieta, j
kurig pretenduojate.

Poziaris j pokalbius skiriasi priklausomai nuo darbdavio poreikiy ir tiksly (McDaniel ir kt., 1994). Darbdaviai
taiko skirtingus interviu tipus, pvz:

X Asmeninius interviu. Tai daZniausiai pasitaikantis pokalbio tipas. Paprastai jie vyksta darbdavio patalpose,
biuro pastate arba statybvietéje, priklausomai nuo darbo srities. Sie pokalbiai gali biti oficialis arba neofi-
cialas.

X Interviu internete. Interviu internetu gali buti veiksmingas budas dalyvauti darbo pokalbyje,
jeidarbo vieta, j kurig kandidatuojate, yra kitame mieste ar net 3alyje. Interviu internetu gali pa-
prasyti darbdavys arba darbuotojas.

K Vaizdo jrasy interviu. Sis pokalbio tipas kartais taikomas, kai j tas pacias pareigas vis dar pretenduoja
keli kandidatai. Kandidato prasoma pateikti vieng ar kelis trumpus savarankiskai jradytus vaizdo jrasus,
kuriuose jis atsako j i$ anksto nustatytus interviu klausimus. Darbdavys paprastai pateikia aiskias instruk-
cijas, kaip pateikti vaizdo jrasa (-us).




X~ Grupiniai inte ai Kuriais atvejais naudojami grupiniai interviu. | grupinj pokalbj darbdavio biure ar kitoje
vietoje-pakvieciami keli kandidatai, kurie kartu dalyvauja darbo pokalbyje. Kandidatams taip pat gali bati
iriamos grupinés uzduotys, kurias jie turi atlikti. Siy pokalbiy tikslas - suteikti pokalbio vedéjui

informacijos apie tai, kaip kandidatai dirba grupése ir kaip jie elgiasi veikiami spaudimo.

Pasiruosimas pokalbiui dél darbo yra labai svarbus norint padidinti savo galimybes gauti darba. Saziningi,
parengti ir apgalvoti atsakymai yra labai svarbls norint padaryti gerg jspudj per pokalbj dél darbo. ISsamy
aprasyma apie tai, kas vyksta darbo pokalbio metu, ir jums padésiancius kontrolinius sarasus rasite 3 skyriuje.
Jrankiy bendravimo jgadziams tobulinti rasite 4 skyriuje. Idéjy, kaip treniruotis darbo pokalbiams, rasite
5 skyriuje.

2.4 Darbdavijo ir darbuotojo vaidmenys,
pareigos ir teises

Darbo ieSkantiems asmenims, ieSkantiems darbo Siuolaikinéje sudétingoje darbo aplinkoje, labai svarbu suprasti
darbdaviy ir darbuotojy vaidmenis, pareigas ir teises. Siy aspekty i¥manymas ne tik suteikia asmenims galimybe ginti savo
teises, bet ir padeda jiems vykdyti savo pareigas darbo vietoje.

Tyrimai rodo, kad aiskus darbo teisiy supratimas gerokai padidina pasitenkinimg darbu ir darbo nasuma
(Guest, 2017). Be to, darbdavio pareigy suvokimas skatina pozityvesne ir pagarbesne darbo kulttra (Brewster et
al., 2016).

Pratimas: Darbdavio ir darbuotojo teisiy supratimas

Tikslas: SuzZinoti apie darbdaviy ir darbuotojy vaidmenis ir teises darbo vietoje.

Pasiruosimas: Skirkite ramaus laiko apmastymams (20-30 min.). Turékite skaitmeninj jrenginj su interneto rysiu ir
uzrasy knygute arba skaitmeninj dokumentg uzrasams.

Aprasymas:

1. Surinkite informacija: leskokite informacijos apie vietos darbo jstatymus ir darbo teises. Suraskite
atitinkamus Saltinius, pavyzdziui, interneto svetaines ar knygas, skirtas darbo teisei.

2. ISnagrinékite vietos jstatymus: ISnagrinékite savo vietoveés darbo jstatymus, atkreipkite démes;j j
pagrindines abiejy 3aliy - darbdaviy ir darbuotojy - teises ir pareigas.

3. Sukurkite santrauka: parengkite svarbiausiy teisiy ir pareigy, kurios taikomos jums kaip potencialiam
darbuotojui, santrauka. Parenkite kitg svarbiausiy darbdaviui taikomy teisiy ir pareigy santrauka.

IStekliai ir medziaga: (EURES). Knygos, pavyzdziui, Jennifer Monroe ,Employment Law for Dummies” arba Bar-
ry A. Friedman ,The Employer’s Handbook" Internetiniai forumai arba diskusijy grupés, skirtos darbo vietos
klausimams (pvz., EPALE).
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Bukite informuoti apie savo, kaip darbuotojo, teises ir pareigas - reguliariai perzitrékite vietos darbo jstatymus
ir kreipkités patarimy j savo srities specialistus. Zinios yra raktas j sékminga orientavimasi darbo vietoje

Kartu su bendraamziais arba jaunimo darbuotoju dalyvaukite vaidmeny atlikimo pratybose, kad praktiskai
sprestumeéte su teisémis ir pareigomis susijusius klausimus darbo vietoje ir gintuméte

"

savo teises. Vaidmeny zaidimy scenarijus galima kurti tokiomis temomis kaip ,darbo aprasymas’,dar-
bo valandos';,atlyginimo ar premijy aptarimas” ir,,atleidimo i darbo salygos®.

2.5 Darbo sutartis

Darbo sutartis yra esminis darbdavio ir darbuotojo santykiy elementas, teisiskai privalomas dokumentas, ku-
riame iSdéstomos darbo salygos. Darbo ieSkantiems asmenims labai svarbu suprasti darbo sutarciy subtilybes,
kad jie galéty apsaugoti savo teises ir uztikrinti darbo salygy aiskuma. Tyrimuose pabréziama, kad aiskios
sutartys prisideda prie didesnio pasitenkinimo darbu ir mazesnés darbuotojy kaitos, nes dar-
buotojai dazniau jauciasi saugus irinformuoti apie savo funkcijas (Brewsteretal., 2016)..
Pratimas: Darbo sutarciy supratimas

Tikslas: jgyti ziniy, reikalingy norint uztikrintai dirbti su darbo sutartimis ir suprasti prisiimamy salygy pasekmes.

PasiruoSimas: Skirkite ramaus laiko apmastymams (20-30 min.). Turékite skaitmeninj jrenginj su interneto rysiu
ir uzrasy knygute arba skaitmeninj dokumenta uzraSams.

Aprasymas:
1. Surinkite 2-3 darbo sutarciy pavyzdzius (i$ patikimy saltiniy).
2. Susipazinkite su vietos jstatymais, reglamentuojanciais darbo sutartis jusy vietovéje.

3. Perziarékite sutarciy pavyzdzius: ISnagrinékite skirtingus darbo sutarciy tipus, atkreipdami demes;j
pagrindines jy sudedamasias dalis ir skirtumus.

4. Sukurkite sutarties patikros sarasa: Sudarykite svarbiy salyguy, j kurias reikia atkreipti démesj darbo
sutartyje, patikros sarasa.

IStekliai ir medziaga: Pavyzdinés darbo sutartys (galima rasti internete arba karjeros tarnybose). Vietinés
ir (arba) nacionalinés valdzios interneto svetainés, kuriose pateikiami jdarbinimo
jstatymai. Vadovai arba straipsniai apie darbo sutarciy supratima (pvz., EURES).

Nedvejodami prasykite paaiskinti bet kokias salygas, kuriy nesuprantate arba kurios jums atrodo nesaziningos.
Sutarties iSmanymas gali padéti jums atlikti savo vaidmenj ir apsaugoti jasu, kaip darbuotojo, teises.of your
contract can empower you in your role and protect your rights as an employee.

“
\

\




Prie$ pradédami derybas dél sutarties, sudarykite sarasa dalyky, kuriuos norétuméte jtraukti j darbo sutartj -
,geriausia scenarijy”. Tada sudarykite kita sarasa, kuriame pateikite alternatyvius rezultatus, su
kuriais esate pasirenge sutikti (BATNA, geriausia alternatyva susitarimui derybose). Tai padés jums
geriau pasirengti tikroms deryboms dél sutarties. Taip pat apsvarstykite galimybe dalyvauti bandomosiose derybose
dél sutarties salygy su kolegomis, sutelkiant démesj j tai, kaip pasisakyti uz sgZiningas salygas.

Papildomi saltiniai

Eures job search portal of European Union: https://europa.eu/eures/portal/jv-se/home?lang=en

VIA Character Strengths Survey: https://www.viacharacter.org/

16 personalities test: https://www.16personalities.com/

L1
Youtube Video on how to create a CV using the Europass website: https://www.youtube.com/ watch?v=4p- o
PiVk7ITXo&ab channel=DearYoungGraduate 3 D a r o p o a I o
@

Create your Europass CV: https://europass.europa.eu/en/create-europass-cv

Book for business: Employment Law for Dummies by Jennifer Monroe p ro c e s as

Book for business: The Employer’s Handbook by Barry A. Friedman
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S iame skyriuje kalbama apie pokalbio procesa ir apie tai, kaip elgtis prie$ pokalbj, jo metu ir po jo, kad pasiektuméte geri-
ausiy rezultaty. Jei jusy gyvenimo aprasymas ir paraiska buvo sékmingi, labai tikétina, kad dabar jau bisite pakviestas j pokalbj.
Panagrinékime keleta veiksmingy strategijy, kaip pasirengti pirmajam pokalbiui pries jj, jo metu ir po jo.
Ko iSmoksite:
X Efektyviai pasiruosti darbo pokalbiui. /
X Suzinosite, kaip elgtis darbo pokalbio metu.. A

X Kaip pasiruosti sudétingiems klausimams. /4% @

X SuZinosite, kaip po pokalbio palaikyti ry3j su potencialiu darbdaviu.

3.1 Pasiruosimas pokalbiui dél darbo

Norint kruops¢iai pasiruosti pokalbiui, reikia gerai iSmanyti apie darbdavj ir darbo sritj. Kuo daugiau zinote apie
jmone, tuo geriau galite parodyti tikrg susidoméjima ir motyvacija. Pradékite nuo jmonés, konkrecios pareigybés ir visos
darbo srities tyrimy. Stai keletas svarbiausiy Zingsniy, kuriuos reikéty apsvarstyti:

X Susipazinkite su jmone: Atidziai perskaitykite darbo aprasyma ir atkreipkite démesj | tai, kaip
jasy jgadziai ir patirtis atitinka pareigas. ISnagrinékite organizacijos interneto svetaine, buvima socialiniuose
tinkluose ir naujausias naujienas, kad suprastumete jos tikslus, vertybes ir bet kokius dabartinius jvykius ar




pramonés tendencijas, kurios gali turéti jtakos organizacijai. Si informacija padés jums pritaiky-
ti savo atsakymus, kad parodytumeéte, jog esate informuotas apie organizacijos misija ir issakius.

X Surinkite informacijos i$ vidaus: Stenkités uzmegzti rysius su asmenimis, kurie geriau supranta organizacija.
Kreipkités j,LinkedIn” kontaktus, draugus, savo mokyklos absolventus, déstytojus ar pramonés
kolegas. IS jy jzvalgy galite susidaryti aiskesnj vaizda apie darbovietés kultlra, organizacijos
tikslus ir bet kokig su pareigomis susijusig specifika.

X Pasiruoskite pagrindinius dalykus, kuriuos norétuméte aptarti: Paruoskite apgalvotus atsakymus j
esminius klausimus, kurie gali iskilti. DaZniausiai pasitaikanc¢ios temos yra Sios: kodél jus domina Sios
pareigos ir kodél jas batumeéte tinkamas kandidatas.

- Susidoméjimas pareigomis: Apmastykite, kaip jasy patirtis - akademiné, profesiné, ben-
dramoksliné - paskatino susidoméjima Siuo vaidmeniu. Kodél norite dirbti butent Sioje jmonéje?

. Kodél esate tinkamas: |vertinkite, kaip jusy darbo patirtis, akademiniai pasieki-
mai ir asmeninés savybés padeda jums tapti stipriu kandidatu. I13ryskinkite atitinkamus
jgadzius ir pavyzdziais iliustruokite savo kvalifikacija, naudodami pasakojimo budus, pavyzdziui,
STAR metodg (situacija, uzduotis, veiksmas, rezultatas). Placiau zr. 4.4 skirsn;.

X Pasiruoskite atsakyti j sudétingus klausimus: Pasipraktikuokite strategijas, padésiancias uztikrintai
jveikti sudétingus klausimus. Daugiau informacijos rasite 3.3 skyriuje.

[17777
1
’l!/’ X Pasipraktikuokite pokalbio jgadzius: Uzsirasyti atsakymus j dazniausiai uzduodamus klau-
,’/ simus - puikus pirmas zingsnis, taciau labai svarbu praktikuotis ZodZiu. Susitarkite su

karjeros konsultantu, draugu ar mentoriumi, kuris galéty pateikti atsiliepimus apie
jasy atsakymus ir kino kalbga. Taip pat galite pabandyti pasinaudoti VR-ACE programa arba
internetine priemone, pavyzdziui, ,Big Interview’, kurioje galite praktiskai atsakyti j klausimus ir jvertinti savo
rezultatus.

X Pasiruoskite klausimus darbdaviui: Nepamirskite, kad pokalbis taip pat yra galimybé suzinoti apie
organizacija. Pasiruoskite klausimus, kurie padés jvertinti, ar $i pozicija atitinka jasy karjeros
tikslus, vertybes ir pageidaujama darbo aplinka.

Bandomasis pokalbis - tai praktinis pokalbis, kurj galite atlikti vienas, kartu su kituasmeniu arba
naudodamiesi programine jranga, kad pasiruostuméte tikram pokalbiui. Imitaciniai pokalbiai stiprina jasy pasit-
ikéjima savo atsakymais ir geriau susipazjstama su pokalbio procesu. 5 skyriuje rasite daugiau informacijos apie
imitacinius pokalbius ir praktines priemones.

Darbo pokalbio diena:

X Atvykite 10-15 minuciy anksciau, kad iSvengtuméte vélavimo.

X Su savimi turékite savo gyvenimo aprasymo kopija, uzrasus ir kita medziaga, kurios jums gali prireikti.
X ISjunkite arba nutildykite mobiliuosius prietaisus ir nenaudokite stipriy kvepaly.
X | pokalbj ateikite pozityviai nusiteike ir pagarbiai elkités su visais darbuotojais.

X Taip pat atkreipkite démesj j savo fizine ir emocine sveikata. Darbas yra tik darbas, bet jusy sveikata yra
svarbiausia!

Jei esate pakviestas dalyvauti pokalbyje dél darbo internetu, pasiruoskite tylig ir ramia erdve su neutraliu vaiz-
du ir pakankamai Sviesos. | internetinj pokalbj galite atvykti i$ namy, vietos bibliotekos, draugy ar kaimyny
namy ir pan.Likus 30-60 min. iki pokalbio patikrinkite, ar veikia interneto rysys, skaitmeniniai
jrenginiaiirinternetiniam pokalbiui pasirinkta programa. Gali praversti ausinés.

Kelios minutés fiziniy pratimy pries tai gali iSskirti endorfiny, kurie pagerina nuotaika ir sumazina nerima. 5
skyriuje suzinosite daugiau priemoniy, kaip susidoroti su stresinémis situacijomis, ir atsipalaida-
vimo techniky.

3.2 Darbo pokalbio metu

Darbo pokalbiai - tai geriausiai tinkancio darbuotojo paieska. Darbdaviai ieSko kandidato, kuris buty ir gabus,
ir entuziastingai nusiteikes eiti pareigas. Saziningi, parengti ir apgalvoti atsakymai yra raktas j tai, kad pad-
arytumeéte stipry jspad;.

Pokalbiai taip pat yra puiki proga daugiau suzinoti apie darbo vieta ir darbdavj. Uzduodami klausimus apie
jmone, komanda ir pareigas, galite parodyti pasnekovui savo susidoméjima ir entuziazma.

Pokalbio metu atkreipkite démesj j Siuos dalykus:

X Aktyvus klausymasis: Atkreipkite démesj j uzduodamus klausimus ir jsitikinkite, kad jasy atsakymai
yra tinkami. Pritaikykite savo atsakymus prie konkreciy pareigy poreikiy.

X Istorijy pasakojimo budai: Jei jmanoma, pateikite konkreciy pavyzdziy, apibadindami situacija,
veiksmus, kuriy émétés, rezultatus ir kaip tai susije su vaidmeniu.

X Sutelkite démesj j teigiamus dalykus: PabréZkite stiprigsias savo patirties puses, o ne atsiprasinékite
uz tariamus trakumus.

X Bendravimo stilius: Kalbékite aiskiai, venkite tokiy zodziy kaip ,am” ir kaip”. Bikite glausti ir venkite
iSsisukinéjimo, tiesiogiai atsakydami j kiekviena klausima.

X Palaikykite gera akiy kontakta ir pozityvia kino kalba: Jei pokalbj veda keli pasnekovai, ben-
draukite su kiekvienu i$ jy, kad parodytumeéte, jog pasitikite savimi ir jsitraukéte j pokalbj.

X Stebékite jmonés kultiira: Atkreipkite démesj j biuro iSplanavima ir tarpusavio santykius, kad
galétumeéte jvertinti darbo aplinka.

X Gaukite kontaktus: Jei jmanoma, gaukite pokalbio dalyvio (-iy) vizitine kortele, kad po pokalbio
galétumeéte atsiysti padékos laiska.

Daugiausia démesio skirkite busimam pokalbiui dél darbo ir pasitikéjimui savimi - 4 skyriuje lavinkite bendra-
vimo jgudzius. Darbo pokalbiai daznai kelia stresa, taCiau stresas yra natdrali organizmo reakcija j
spaudima. Streso jveikimo strategijos gali padéti valdyti ir iSlaikyti emocine pusiausvyra per pokalbius. Suzi-
nokite daugiau apie tai 5 skyriuje.




3.3 Kaip jveikti sudétingus darbo pokalbio
klausimus

Net ir tada, kai jie pritaikyti konkretiems kandidatams, tam tikri sudétingi pokalbio klausimai daznai pasi-
taiko. Toliau pateikiami dazZniausiai pasitaikantys sudétingi pokalbio klausimai ir strategijos, padésiancios
uztikrintai juos jveikti.

1. Papasakokite apie save. Sis jvadinis klausimas padeda pokalbio dalyviams jvertin-
ti josy gebéjima bendrauti. Pateikite glausta savo karjeros apzvalga, daugiausia
démesio skirdami pastarojo meto pareigoms, jgidziams ir atitinkamiems sertifikat-
ams. Trumpas pomégiy paminéjimas gali suteikti asmeniskumo, bet neturéty dominuoti atsakyme.
Gali buti naudinga parengti 1 minutés darbo biografija, nes ji daznai padeda atsakyti j kita klau-
sima.

2. Kodél turétume jus pasamdyti? Pabrézkite atitinkamus jgadzius ir sutelkite démesj j tai,
kokia nauda suteikiate Siam vaidmeniui, vengdami atsakymuy, orientuoty j save. Paminékite unikalius
jgudzius ar patirtj, kurie jusidskiria ir atitinka jmonés tikslus.

3. Kuo skiriatés nuo kity kandidaty? Panasiai kaip ir ankstesniame klausime, siame klausime
raginama parodyti unikalig kvalifikacija. Apsvarstykite galimybe paminéti sertifikatus, tarpdisciplininius
jgudzius ar konkrecig patirtj, dél kurios esate tinkamas kandidatas.

4, Aprasykite patirta konflikta ir kaip jis buvo iSsprestas. Siam sudétingam klausimui pasirinkite konflikta,
kurio sprendimas yra teigiamas. Atkreipkite démesj j situacija, kurioje aktyviai
prisidéjote prie sprendimo ir pademonstravote savo problemy sprendimo ir ben-
dravimo jgudzZius.

5. Ko tikités is vadovo? Siuo klausimu vertinamas jisy suderinamumas su jmonés
kultdra. Venkite konkreciy dalyky ir akcentuokite teigiamas savybes, pavyzdziui, sagZzininguma ir gera
bendravima, kurias siekia jkunyti dauguma vadovy.

6. Kur save jsivaizduojate po 5 ar 10 mety? TSis klausimas padeda pokalbio dalyviams
jvertinti jasy karjeros ambicijas. ISreikskite realius profesinius tikslus, pavyzdziui,
paaukstinima jmonéje, kartu pripazindami, kad pareigos gali augti.

7. Kokie yra jusy atlyginimo lukesciai? Pateikite ne fiksuota, o rinkos tyrimais pagrjsta
atlyginimo intervala, palikdami galimybe derétis. Atlyginimy Zinynai ir vietovés duomenys yra naudingi
Saltiniai tinkamam intervalui nustatyti.

8. Ka misy jmoné galéty patobulinti? Tai galimybé parodyti konstruktyvy mastyma. Pasitlykite apgal-
vota, tyrimais pagrjsta jzvalga, parodydami savo Zinias ir norg prisidéti prie jmonés augimo.

9. Kaip reaguojate j kritika? Paaiskinkite, kad j kritika Ziurite konstruktyviai, galbat pateikite pavyzdj,
kaip grjztamoji informacija padéjo jums tobuléti profesinéje srityje.

10. Ar turite man klausimy? Sis paskutinis klausimas - tai galimybé parodyti entuziazma. Aps-
varstykite galimybe paklausti apie kasdienes pareigas, komandos kultlrg ar augimo galimybes.
Apgalvoti klausimai rodo tikra susidoméjima pareigomis.

Suzinokite apie ES 3alyse netinkamus arba neteisétus pokalbio klausimus: https://www.
eurobrussels.com/article/203/.Pasiruoskite ir suplanuokite frazes ir badus, kaip
mandagiai issisukti nuo Siy klausimuy, jei jy kilty.

3.4 Po darbo pokalbio

Nusiyskite padékos laiska: Per 24 valandas iSsiyskite asmeninj padékos laiska ir padékokite uz galimybe dalyvauti po
kalbyje. Pakartokite, kad jus domina pareigos, ir trumpai paminekite ka nors konkretaus i$ pokalbio, kad sustiprintuméte

savo entuziazma.

Saves jvertinimas: Apmastykite savo veiklos rezultatus. Ar buvo klausimy, su kuriais sunkiai susidorojote?
Pagalvokite, kaip galétuméte patobulinti savo veiksmus bisimiems pokalbiams. Sis jvertinimas padés jums
patobulinti atsakymus ir sustiprinti pasitikéjima savimi.

Ivertinkite pareigas ir jmone: TPagalvokite, ka suzinojote per pokalbj, ir jvertinkite, ar pareigos ir jmonés
kultara atitinka jasy karjeros tikslus ir vertybes.

Pasiruoskite tolesniems zingsniams: Jei praeisite pirmajj etapa, galite bati pakviesti j papildomus pokalbius. Laika
tarp etapy iSnaudokite pastaboms perziaréti, atsakymams patikslinti ir konkretiems pareigy ar organizacijos
aspektams jsigilinti.

Pasialymytvarkymasirtolesniveiksmai: Jeidarbasjumssitlomasiskarto (retas atvejis), padékokite
ir mandagiai paprasykite laiko apsvarstyti pasitlyma. Patvirtinkite savo sprendimo priémimo terming, kad
suvaldytumeéte lukescius.

Jei negavote atsakymo: Jei darbdavys neatsako per pirminj jdarbinimo terming, toliau mandagiai
paradykite el. laiska arba paskambinkite, kad dar karta patvirtintuméte savo susidoméjimga ir pasiteirautuméte

apie terminus.

Laikydamiesi iy Zingsniy galite veiksmingai pasirengti, uztikrintai bendrauti ir palikti neisdildoma jspidj, atspin-
dintj jasy profesionaluma ir entuziazma dél suteiktos galimybés.

Papildomi saltiniai

Checklist for Interview Preparation. Make sure to read it a week before the interview and refresh it the day before.
https://www.albright.edu/wp-content/uploads/2020/08/Interview-Preparation-Checklist.pdf

Big Interview online tool: https://www.biginterview.com/

Learn how to reply to interview question “Tell me about yourself?”: https://www.youtube.com/ watch?v=zegBz-
STBTAA&t=>5s

STAR Method: How to Use This Technique to Ace Your Next Job Interview: https://www.themuse.com/advice/

star-interview-method

“5 Tips to Calm Interview Anxiety and Interview Nerves!”, Life Work Balance Channel:  https://www.youtube.com/
watch?v=_dHXwUp8ZvA



2024). Gerus bendravimo jgudzius sudaro aktyvus klausymasis, neverbalinis ir verbalinis bendravimas,

iame skyriuje kalbama apie bendravimo jgudziy ugdyma apskritai ir apie tai, kaip geriau pasirody-
ti artéjanciame pokalbyje dél darbo. Bendravimg galima apibendrinti kaip keitimasi informacija (North,

gebéjimas pritaikyti bendravimo stiliy ir pasakojimas.

Ko iSmoksite:

X Suzinosite, kaip patobulinti aktyvaus klausymosi jgtdzius.

X Suprasite neverbalinio ir verbalinio bendravimo svarba.
X Suzinosite, kaip pritaikius bendravimo stiliy galima pakeisti komunikacija.
X Suprasite savireklamos ir saves pateikimo rinkai galimybes.

X ISmoksite pasakojimo techniky, kad galétuméte veiksmingai perteikti savo patirtj pokalbio metu.

4.1 Aktyvus klausymasis

Aktyvus klausymasis yra aktyvus jsitraukimas j tai, kg Zmonés sako, pateikiant teigiamus atsakymus ir
uzduodant papildomus klausimus, kad parodytuméte, jog atkreipéte démesj (Gallo, 2024).

Kodél svarbu aktyviai klausytis? (Bergeron & Loignon, 2024)
X Aktyviai klausydamiesi perduodate Zinia, kad tai, ka kiti nori pasakyti, yra vertinga.
X Tai padeda geriau suprasti asmenis ar komandas.
X Tai skatina psichologinj sauguma.
Aktyvy klausymasi galite pagerinti praktikuodami sias technikas:
X Atkreipkite démesj j kalbétojo elgesj ir kiino kalbg, kad geriau suprastuméte jo pranesima.

X Parodykite, kad viska suprantate, naudodami vizualinius Zenklus, pavyzdziui, linkteléjima galva ir akiy
kontakta, uzduokite patikslinancius klausimus, kad jsitikintumeéte, jog viska supratote.

X Venkite galimy trikdziy, kuriuos gali sukelti technologijos (telefono zinutés) ir Zzmonés (dury beldimas
ir pan.)

X Bdkite atviri. UZzuot vertine Zinute ir pareiSke savo nuomone, tiesiog leiskite kalbétojui pasijusti isklau-

sytam ir patvirtintam.

Tikslas: praktikuoti aktyvy klausymasi su partneriu. \

X Patvirtinkite, kad supratote, kg kalbétojas pasaké, ir patikrinkite, ar viska supratote.

Pratimas: Pasipraktikuokite aktyviai klausytis su partneriu

Pasiruosimas: Susiraskite ramig erdve, kurioje jums niekas netrukdyty 10-15 minuciy.
Aprasymas:
1. Leiskite partneriui papasakoti istorijg apie kokj nors emocinj jvykj (3-5 min.)

2. Parodykite, kad klausotés kano kalba ir neverbalinémis reakcijomis. Siuo metu nekomentuokite.

3. Kai partneris baigs pasakoti savo istorijg, perteikite jo pasakojimo turinj. Savais ZodZiais perpasakokite
pagrindines jo mintis. Taip parodysite, kad buvote atidas, ir padésite iSsiaiskinti visus nesusipratimu.

4. Taip pat prisiminkite emocijas, kuriomis dalijosi partneris. Tada pasikeiskite vaidmenimis.

Saltiniai ir medziaga: Kaip praktikuoti aktyvy klausymasi: 16 pavyzdziy ir techniky. Tinkla-
rascio straipsnis. https://positivepsychology.com/active-listening-technigues/#techniques.




AN\

4.2 Verba I i n iS i F neve I‘ba I i n iS be n d raVi mas Pratimas: Pastebékite savo verbalinj ir neverbalinj bendravima

Zodinis bendravimas - tai bendravimas, kai prane$imas perduodamas zodziais, sakytiniais ar radytiniais. Tikslas: padéti jauniems darbo ieSkantiems asmenims iSmokti geriau kalbéti. &
| ka darbo ieSkantys asmenys turéty atkreipti démesj formuluodami savo zZinute? Pasiruo3imas: Susiraskite ramig erdve, kurioje jums niekas netrukdyty 10-15 minuciy. y
X Aiskumas. Rinkités konkrecius, gerai Zinomus Zodzius, susijusius su konkreciais dalykais. Aprasymas: v
Vaizdinga kalba. Pasirinkite gyvybingus veiksmazodzius ir kalbékite veikiamaja nuosaka. 1. Pasipraktikuokite kalbéti vieni pries veidrodj arba jrasykite save kalbant ar pristatant prezentacija. \_/
X Ritmas. Pasirinkti ir sudélioti Zodziai sukuria skambesj. 2. Stebédami save, galite studijuoti savo kuno kalbg ir imtis veiksmy jai pagerinti, pavyzdZiui, daugiau
ar maziau gestikuliuoti, islaikyti Sypseng ar draugiska elgesj. [rasinédami save, jvertink-
Daugelyje situacijy neverbalinis bendravimas gali bati toks pat, o gal net ir labiau paveikus nei zodinis (Kaliforni- ite savo balsg ir tona.

jos valstybinis universitetas Monteréjaus jlankoje, 2023). Pavyzdziui, tvirtas rankos paspaudimas ir pasitikinti
kano kalba per pokalbj dél darbo gali palikti teigiama jspadj, o nervingas virpéjimas ar vengimas uzmegzti akiy
kontakta gali turéti priesingg poveikj.

Neverbalinio bendravimo tipai: o N . ) o B o o L.
Verbalinio bendravimo jgudzius taip pat galite lavinti realesnéje aplinkoje, pavyzdziui, pries draugus ar Seima.

Tai ne tik padés geriau jaustis kalbant pries kitus, bet ir suteiks galimybe gauti grjztamajj rysj. Jei esate supla-
nave kalba ar pristatyma, atlikite jj taip, kaip tai darytuméte pries tikra auditorija, ir paprasykite siy draugy
ir Seimos nariy pateikti atsiliepimus apie jisy verbalinio ir neverbalinio bendravimo gebéjimus. Jy
jzvalgos pamokys jus, ka jau darote gerai ir kur jums reikia tobulét

X Kano kalba
X Balso tonas

X Veido israiska

4.3 Bendravimo stiliaus pritaikymas

Akiy kontaktas

Skirtingi bendravimo stiliai daro jtaka tam, kaip Zmogus bendrauja su kitais, kaip suvokia savo Zinute ir kaip

K Laikysena ir gestai . . . o T
veiksmingai uzmezga rys$j su aplinkiniais.

Efe balinis bendravi ima: . . . -
ktyvus neverbalinis bendravimas apima Kaip nustatyti savo bendravimo stiliy?

K Aprangos pasirinkima """‘-“ K Savireflekcija. Pagalvokite, kaip paprastai reiSkiate savo mintis pokalbiuose.
X Gera laikyseng® Tin- X Atsiliepimaiis kity asmeny.
kama akiy kontakta X Bendravimo stiliaus jvertinimas. Atliekant Siuos vertinimus paprastai praSoma atsakyti j keleta

klausimy ar scenarijy, o analizuojant jasy atsakymus nustatomas vyraujantis stilius..
X Energija ir entuziazma

.

X Pastebéjimai. Atkreipkite démesj j tai, kaip bendraujate jvairiomis aplinkybémis.




Pratimas: Panagrinékite skirtingus bendravimo stilius 4.4 SaVi re kl dama i r pa Sa kOj i mas

Tikslas: geriau pazinti skirtingus bendravimo stilius ir suprasti, kokia jtaka tai turi bendravimui su kitais galimo- Vienas i$ svarbiausiy gyvenimo aprasymo, paraiskos ir kvietimo j darbo pokalbj tiksly - patraukti jdarbinanciy
je darbo vietoje. darbdaviy démesj ir iSsiskirti is konkurenty. Panasiai kaip jmoné reklamuoja savo produktus, jauni darbo
ieSkantys asmenys gali veiksmingai reklamuoti ir pristatyti savo jgldzius potencialiems darbdaviams.
Pasiruosimas: Susiraskite ramig erdve, kurioje jums niekas netrukdyty 15 minuciy.
Savireklama, kad jus pastebéty dél jusy jgudziy
Aprasymas:

Savireklama prasideda nuo saves pazinimo, t. y. savo talenty, jgadziy ir akademiniy ar profesiniy
pasiekimy apmastymo. Pasak Ninawe (2023), norint, kad jus pastebéty potencialus darbdavys,
labai svarbus vaidmuo tenka asmeniniam prekés Zenklui, t. y. tam, kaip jus save pristatote pasauliui, ir
tai gali turéti didziule jtaka tam, ar jus jdarbins, ar ne:

1. Prisiminkite savo ankstesne patirtj, susijusig su bendravimo nesusipratimais ir
konfliktais. Tai gali bati patirtis su Seimos nariais ar draugais arba jprasti scenarijai
darbe, pavyzdziui, kaip pateikti kolegai grjztamajj rysj, bendrauti su sudétingu klientu,
derétis dél galutinio termino ar spresti konflikta komandoje.

X Nustatykite savo unikaly pranasuma. Kuo issiskiriate i$ kity kandidaty j darba? Ar tai jasy patirtis, iSsilavini-

2. Perziarékite Siuos vaizdo jradus ir uzsirasykite savo mintis. Listening skills for conf- mas, ar asmenybé?

lict resolution, Framing a Conversation for conflict resolution

X Sukurkite asmeninj prekés Zenklo teiginj. Tai turéty buti trumpas pareiSkimas, kuriame buty
apibendrinta, kas jus esate ir kuo pasizymite. Pavyzdziui, ,Esu rinkodaros specialistas, mégstantis pasa-
koti istorijas ir pelnes rezultaty.”’

Tobulinant bendravimo jgadzius gali bati vertinga stebéti save ir kitus bendravimo situacijose. Pabandy- X Sukurkite nuosekly asmeninj prekés zenklg visose darbo paieskos platformose (pvz. LinkedIn, EURES,
kite uzduoti daugiau atviry klausimy ir aktyviai klausytis. Atkreipkite demesj j tai, kaip kiti reaguoja j jvairaus Europass)

pobudzio pranesimus ir situacijas. Atkreipkite démesj j jy Zodzius ir tona, kiino kalba ir veido israiska, temas ir

klausimus, kuriuos jie kelia arba vengia kelti, kas juos motyvuoja ir vargina, kokio grjztamojo rysio ir paramos jiems X Dalyvaukite karjeros mugése. Tai puikus bidas akis j akj susitikti su potencialiais darbdaviais ir suzinoti
reikia arba ka jie sitlo. Tobulindami savo supratima apie bendravima, pradésite numatyti jy poreikius, paisyti ju page- apie laisvas darbo vietas.

idavimy ir bendrauti pagarbiau.
Pasakojimas dalijantis patirtimi

Istorijy pasakojima sudaro penki pagrindiniai dalykai, kurie padeda darbo ieSkantiems asmenims padaryti jspadj
samdantiems darbdaviams:

1. Situacija - veiksmas - rezultato struktara. Situacija sukuria aplinka ir sukuria tam tikrg jtampa arba sukuria
problema, su kuria susidaré darbo ieSkantis asmuo. Veiksmai yra susije su priemonémis, kuriy darbo
ieSkantis asmuo émeési, kad susidoroty su situacija, o rezultatas apibddina situacijos rezultata.

2. Charakterio raida. Darbo ieSkanciy asmeny istorijos turi parodyti pokalbio vedéjui jy charakterio
giluma, taciau neatskleisti trakumu, kurie juos atbaidytuy.

3. Pridékite informacijos. ISsamesné informacija apie darbo ieskancio asmens profesine patirtj suteiks jo
pasakojimams daugiau patikimumo ir vilios pokalbio vedéja.

4. Dviejy minuciy taisykleé. Levinsonas (Levinson, 2023) rekomenduoja rengti pasakojimus ant pop-
ieriaus, garsiai juos iSbandyti su draugais ar Seimos nariais, kurie gali suteikti grjztamajj ry3j, ir pri-

reikus juos koreguoti, kol ieskantysis darbo per dvi ar maziau minuciy galés iSsakyti visus reikiamus
dalykus

5. Pateikimas. Darbo ieSkantys asmenys turéty entuziastingai pasakoti apie savo darba. Tai parodo dar
vieng savybe, kurios jdarbinimo vadybininkai neatsispiria bdsimiems darbuotojams, t. y. pasitiké-
\ jima savimi.




T

Pratimas: Pratinkités pasakoti istorijas, naudodami interviu su STAR metod
Tikslas: ISmokite aprasyti savo patirtj naudodami STAR metoda.

STAR - tai interviu metodas, kuris suteikia paprastq formatq, kurj galite naudoti pasakojimui apie situacijq (S),
uzduotj (T), veiksmq (A) ir rezultatq (R). STAR yra laiko patikrinta, veiksminga technika, skirta jtikinancioms, pa-
trauklioms istorijoms kurti ir pateikti (Herzog, 2022).

Pasiruosimas: Susiraskite ramig erdve, kurioje jums niekas netrukdyty 10-15 minuciy. Turékite popieriaus ir
rasiklj arba skaitmeninj prietaisg uzrasams rasyti.

Aprasymas:

1. Naudodamiesi STAR metodu praktiskai iSbandykite vieng i$ dviejy toliau pateikty scenarijy arba galite
sukurti savo scenarijy:

a. Papasakokite apie situacija, kai mokymosi metais patekote j sunkig situacija, ir kaip ja iSsprendéte.

b. Papasakokite apie problema, kurig iSsprendéte Svietimo ar laisvalaikio kontekste, pvz., apie atosto-
gas, sporta ir pan.

2. Situacija. Apibadinkite situacija, kurioje buvote, arba uzduotj, kurig turéjote atlikti. Turite aprasyti
konkrety jvykj ar situacija, o ne apibendrintai aprasyti tai, ka daréete praeityje.

3. Uzduotis. Kokio tikslo siekete? Apibudinkite, kokia buvo jusy atsakomybe toje situacijoje.

4. Veiksmas. Tinkamai iSsamiai aprasykite veiksmus, kuriy émétés, kad iSsprestuméte situacija, ir sutelkite
démesj j save. Kokiy konkreciy veiksmy émeétés ir koks buvo jasy konkretus indélis? Bakite atsargus, kad
kalbédami apie konkrety projekta aprasytuméte ne tai, kg daré komanda ar grupé, o tai, ka is tikruyjy
padaréte jus. Aprasydami veiksmus vartokite Zodj ,as", o ne ,mes.

5. Rezultatas. Apibudinkite savo veiksmy rezultatus ir nevenkite prisiimti nuopelny uz savo elgesj. Kas
nutiko? Kaip baigési jvykis? Ka pasiekéte? Ko iSmokote? Jsitikinkite, kad jasy atsakyme yra keli teigiami
rezultatai.

6. |sitikinkite, kad laikotés visy STAR metodo daliy. Visg laikg bulkite kuo konkretesni, bet neklaidziokite ir
nepateikite per daug informacijos. Be to, pasalinkite visus pavyzdzius, kurie nepateikia jusy teigiamo
jvaizdzio. Taciau nepamirskite, kad kai kurie neigiama rezultatg turintys pavyzdziai (pvz., ,pralaiméjau
zaidima") gali iSryskinti jusy stiprigsias puses, susiddrus su sunkumais.

Saltiniai ir medziaga: VA vedlys: STAR elgsenos interviu metodas. https://www.vawizard.
org/wiz-pdf/STAR_Method Interviews.pdf.

Papildomi saltiniai

Learn more about verbal communication on the website of Education and Training Boards Ireland: https://
library.etbi.ie/communication/verbal

12 Top storytelling marketing examples: how brands tell stories. Attest. https://www.askattest.com/blog/
articles/12-top-storytelling-marketing-examples.

5. Pasitikejimo
savimi stiprinimas

asitikéjimas savimi yra labai svarbus kiekvienam darbo ieSkanc¢iam jaunuoliui. Jis yra pagrindas tam,

kaip save pristatysite, spresite i$sukius ir reaguosite | galimybes. Nesvarbu, ar pradedate pirmajj
darbag, ar keiciate pareigas, pasitikéjimas savo jégomis gali daug kg pakeisti. Sio skyriaus pabaigoje ne
tik suprasite, kuo esate unikalus, bet ir kaip uztikrintai pranesti apie savo verte profesinéje aplinkoje
Ko iSmoksite:

X Suprasite pasitikéjimo savimi svarbg ieSkant darbo.

X Nustatysite asmenines stiprigsias ir silpngsias puses ir suzinosite, kaip jas iSnaudoti.

X ISmoksite budy, kaip geriau pazinti save ir pasitikéti savimi.

X I$Smoksite streso valdymo ir atsipalaidavimo budy didelés jtampos situacijose, pvz., darbo pokalbiuose.

X Pasipraktikuosite ir pasiruosite pokalbiams dél darbo, sustiprindami savo gebéjimg drasiai kalbéti apie
savo stiprigsias puses ir valdyti silpnasias.



5.1 Nustatykite savo stipriasias ir silpnasias
puses y priq pNnq

Vienas i§ svarbiausiy Zingsniy, padedanciy jgyti pasitikéjimo savimi, yra suprasti savo stipriasias ir silpnasias puses. Zinoda-
mi, kas jums gerai sekasi, galite drasiau prisistatyti per pokalbius, o Zinodami savo silpnasias puses, parodysite savimone
ir nora tobuléti.

K Stiprybés taijgudziai, savybés ir talentai, kuriais pasizymite, nesvarbu, ar tai baty prob-
lemy sprendimas, bendravimas, ar vadovavimas. Tai savybés, dél kuriy esate unikalus ir
vertingas potencialiems darbdaviams.

X Silpnybés yra tos sritys, kuriose jums gali kilti sunkumy arba kurias reikia tobulinti. Pripazin-
ti jas taip pat svarbu, nes tai rodo saves pazinimg ir gebéjima augti.

Suprasdami savo stiprigsias puses, galite sutelkti démesj j tai, ka darote geriausiai, o Zinodami savo silpnasias
puses galite parengti strategijas, kaip jas jveikti. Tai ypac svarbu ruosiantis pokalbiams dél darbo, nes darbda-
viai daznai klausia ir apie jusy stipriasias, ir apie silpnasias savybes, kad jvertinty, ar atitinkate 'l:l is o

ti j $j klausima ne visada lengva, nes norint Zinoti, kokios yra jasy stipriosios ir silpnosios savybiae!

jas pasalinti per pokalbj dél darbo, reikia saves pazinimo ir savirefleksijos.

Priklausomai nuo darbo, j kurj pretenduojate, turétuméte sugebéti nustatyti, koks tai dar-
bas. Pavyzdziui, jei kandidatuojate j darba, kuriame turite bendrauti su Zmonémis, galbat
norésite sutelkti démesj j savo socialinius jgtdZius.

Perzitrékite $j trumpg vaizdo jrasg apie tai, kaip atsakyti j $j klausima:,Kokia yra jasy
didziausia stiprybé? How to answer “What is Your Greatest Strength?

Taip pat ia rasite vaizdo jrasa apie tai, kg sakyti ir ko nesakyti, kai jusy klausia:,Kokios yra didZiausios jusy

u

silpnybés? " Interview Question: “What Are Your Weaknesses?” And You Say, “

Yra jvairiy budy, kaip nustatyti savo stipriasias ir silpnagsias savybes.
X Asmeniné refleksija
K Klausinéjimas artimy Zmoniy (3eimos, draugy, mokytojy ir kt.) atsiliepimy
X Naudojant internetinius jrankius, pvz. ,StrengthsFinder” (https://high5test.com/), VIA charak-
terio stiprybiy apklausa (https://www.viacharacter.org/) arba 16 asmenybiy (https://ww-

w.16personalities. com).

Nustate savo stiprigsias ir silpngsias puses, pagalvokite, kaip jos susijusios su
ieSkomu darbu arba ilgalaikiu karj i

Pratimas: SWOT analizé
Tikslas: padéti geriau suprasti savo stiprigsias ir silpnasias savybes atliekant struktiiruota saves vertinima.

Pasiruosimas: Uzrasy knyguté arba skaitmeninis dienorastis, kuriame galésite uzsirasyti savo mintis. Galimybé
gauti Seimos, draugy ar kolegy atsiliepimus.

Aprasymas:

1. Apibrézkite darbo tiksla. Tai gali bati tam tikros konkrecios pareigos, j kurias pretenduojate, arba sva-
joniy darbas, kurj norétumeéte dirbti po 5-10 mety.

2. Stiprybés: pagalvokite apie uzduotis, kurias mégstate atlikti, ir apie tai, kokiose srityse jums anksciau
sekési puikiai. Kokios stipriosios savybés galéty ypac padéti jums pasiekti darbo tiksla? UZsirasykite 3-5 stiprig-
sias savybes.

3. Silpnybés: Nurodykite 3-5 sritis, kuriose, jisy manymu, galétuméte patobuléti arba kuriose susidaréte su
sunkumais. Ar kai kurias i$ jy ypac svarbu iSspresti, kad jos padéty jums pasiekti darbo tikslg?

4. Galimybés: Apsvarstykite iSorines galimybes, pavyzdziui, konkrecia darbo patirtj ar mokymus, kurie
galéty padéti pasiekti jasy darbo tiksla?

5. Grésmés: Nustatykite iSorinius isSukius ar kliatis, kurios gali trukdyti jums augti ir siekti darbo tikslo,
pvz, ribota patirtis tam tikroje srityje.

6. Galiausiai apmastykite savo uzrasus. Galbat sugebésite nustatyti tolesnius zingsnius savo tikslui pa-
siektil.

Saltiniai ir medZiaga: SWOT analizés $ablonas (galima rasti internete arba susikurti savo). Prieiga prie vienos i3
rekomenduojamy internetiniy vertinimo priemoniy (pvz., ,StrengthsFinder”, ,VIA Character Strengths Sur-

vey” arba,16Personalities”).., .
5.3 Basitik ejlmo savimi stiprinimas

Pasitikéjimas savimi - tai pasitikéjimas savo gebéjimais, savybémis ir vertinimu. Jis labai svarbus, nes turi
jtakos tam, kaip bendraujate su kitais, kaip susidorojate su issikiais ir kaip jus vertina potencialts darbdaviai. Pasi-
tikéjimas savimi leidzia efektyviau prisistatyti, lengvai atsakinéti j klausimus ir ramiai reaguoti j netikétas situacijas
darbo pokalbio metu.

JUsy pasitikéjimo savimi lygis turés jtakos tam, kaip save pristatysite kitiems. Yra keletas bidy, kaip galite
labiau pasitikéti savimi:

X Rapinkités savimi. Rdpinimasis savimi - subalansuota mityba, kurioje gausu mais-
tingyjy medziagy turin¢iy maisto produkty, didinan¢iy energijos kiekj ir
padedanciy jaustis stipresniems, mank3$ta, meditacija, padedanti atpazin-
ti ir priimti save bei sumazinti neigiamag saves vertinimga, ir pakankamai miego.

X Praktikuokite atjautg sau. Tai reiskia, kad turite bati geranoriski ir supratingi sau, kai
susiduriate su klaidomis, nesékmémis ar pralaiméjimais. Tai padeda jums buti
emocisSkai atsparesniems ir leidzia efektyviau valdyti sunkias emocijas, sti-
prina jasy santykius su savimi ir kitaisdifficult emotions more effectively,
strengthening your relationship with yourself and others.




X Praktikuokite teigiama kalbéjima apie save. Tai gali padéti jveikti nepasitikejima savimi ir
jveikti issUkius. Kai pagaunate save galvojant, kad nesate pajégus ar pasiruoses, priminkite sau,
kad Sios mintys ne visada teisingos. Pakeiskite savo mastyseng naudodami pozityvig savipagalba.
PavyzdZziui, susidure su sudétinga situacija, uzuot galvoje, kad nesugebésite to padaryti, pertvarky-
kite savo mintis j pozityvesnes, pvz:,A3 galiu tai padaryti” arba Viskas, ka turiu padaryti, tai paban-
dyti”.

X ISeikite iS komforto zonos. Tai reiskia, kad, pavyzdziui, reikia susidurti su situaci-
jomis, kuriose galite jaustis nepatogiai, pvz., kalbéti viesai. Uzuot laike baime
stabdanciu zenklu, zitarékite j ja kaip j rodiklj, kad perzengiate ribas ir augate. Sutel-
kite démesj j teigiamus bandymy iSbandyti kazka naujo rezultatus.

X Darykite tai, kas jums gerai sekasi. Kai darote tai, kas jums gerai sekasi, jusy pasitikéjimo sav-
imi lygis pakyla ir jauciatés labiau patenkinti savo gyvenimu. Sis pasitenkinimas apims visus jasy gyven-
imo aspektus, todél pagerésjusy bendra savijauta.

K Nusistatykite realistiskus tikslus. Nustatykite, ko norite pasiekti iSeidami i$ komforto
zonos. Aiskas tikslai padeda islikti susitelkusiems ir motyvuotiems.
Pratimas: Pasitikéjimo kopécios

Tikslas: palaipsniui stiprinti pasitikéjima savimi mazais, lengvai jgyvendinamais zingsneliais siekiant didesnio
tikslo.

Pasiruosimas: Uzrasy knyguté arba skaitmeninis dienorastis, kad galétumeéte stebéti savo pazanga. Situacijy ar
uzduociy, kurios vercia jus nervintis ar nepasitikéti savimi, sgrasas.

Aprasymas:

1. Susikurkite kopécias: Uzrasykite sudéetinga uzduotj savo kopéciy virsuje (pvz.,,Uztikrintai atsaky-
ti | pokalbio klausimus”). Tada dirbkite atbuline tvarka, suraSydami lengvesnes uzduotis
ant pakopy, vedanciy j tiksla (pvz., ,Pasipraktikuokite atsakinéti j klausimus su draugu®, ,Parasy-
kite galimus pokalbio klausimus”, ,Jrasykite, kaip atsakinéju j klausima®).

2. Zenkite mazus Zingsnius: Pradékite nuo kopéciy apacios ir pirmiausia atlikite lengviausiag uzduotj. Kai
jgysite pasitikéjimo savimi, pereikite prie sudétingesniy uzduociys.

3. Stebékite savo pazanga: Atlike kiekvieng zingsnj, uzrasykite, kaip jautéteés ir ko iSmokote. Kai pa-
sieksite virslne, turétuméte jaustis kur kas labiau pasitikintys savimi atlikdami galutine uzduotj.

Saltiniai ir medZiaga: kopéciy diagramos $ablonas (nubraiZytas arba rastas internete). Draugo, jaunimo dar-
buotojo ar mentoriaus parama, kad jis padéty praktiskai atlikti veiksmus ir suteikty grjztamajj rysj.

Ruosdamiesi pokalbiui sutelkite démesj j teigiamus dalykus. Uzsirasykite savo pasiekimus ir priminkite sau,
kokius jgtdzius turite. Pasitikéjimas savimi daznai kyla iS pozityvaus mastymo.

ec?u oklte streso jveikimo ir atsipalaidavimo

Stresas yra naturali organizmo reakcija j spaudima, kuris, priklausomai nuo jo intensyvumo, gali jus motyvuoti
arba uzvaldyti. Streso jveikimo strategijos padeda valdyti ir islaikyti emocine pusiausvyra, o
atsipalaidavimo technikos palengvina fizinj ir psichinj poveikj, sustiprina susikaupima ir pasi-
tikéjima savimi stresinése situacijose, pavyzdziui, darbo pokalbiuose.

Veiksmingas streso valdymas prasideda nuo tokiy dalyky, kaip 3irdies plakimas ar nerimas, atpaZinimo. Padéti
gali tokie jveikimo mechanizmai, kaip manksta, gilus kvépavimas ar pagalbos ieskojimas. Reguliari atsipal-
aidavimo praktika padeda ugdyti atsparuma, suvaldyti stresa ir pasiruosti aiskiau ir ramiau priimti isstkius.

Streso valdymo pratimai

X Sqmoningas kvépavimas Kai jauc":iate 1tampél, sustokite ir sutelkEE i

turias sekundes sulaikykite kvépavimg ir keturias sekundes iskvépkite pro burna. -'-
pratimas gali greitai nuraminti jasy prota ir king. Mindful Breathing Fp=s

Muscle Relaxation To Ease Anxiety, Stress and Insomnia

X Fiziniai pratimai: Reguliarus fizinis aktyvumas yra jrodytas bidas valdyti stresq Net
trumpas pasivaiksc¢iojimas, tempimas ar kelios minutés fiziniy pratimy gali isskirti
endorfiny, kurie gerina nuotaika ir mazina nerima.

X Meditacija ir samoningumas: Meditacija gali padéti iSvalyti mintis ir sutelkti
démesj j dabartj. Tokiose programélése kaip ,Headspace” ar ,Calm” siilomos meditacijos su vad-
ovu, kurios puikiai tinka pradedantiesiems. Stresa sumazinti gali padéti ir sqmoning "
pavyzdziui, démesio sutelkimas j aplinkg arba susitelkimas j vieng uzduotj vien
Mindfulness Meditation

X Vizualizavimas: [sivaizduokite save ramioje ir atpalaiduojancioje vietoje, pavyzdziui, pa-
pludimyje ar parke. Vizualizavimas gali padéti jums pabégti nuo dabartinio streso ir pasijusti labiau
susikaupusiems ir susitelkusiems.

X Susikurkite tvarka prie$ darbo pokalbj: PrieS pokalbj atsipalaidavimo procedura gali padéti
sumazinti nervingumg. Pabandykite prie$ pat pokalbj klausytis raminancios muzikos, giliai
kvépuoti arba atlikti trumpa meditacija, kad jaustumeétés atsipalaidave ir pasitikintys
savimi.




Pratimas: Kvépavimas ir vizualizacija pokalbio ramybei uztikrinti

Tikslas: padeti islikti ramiems ir susikaupusiems pries darbo pokalbj praktikuojant samoningo kvépavimo ir
vizualizacijos technikas.

Pasiruosimas: Susiraskite ramia vieta, kur galétuméte patogiai jsitaisyti. Prie$ pokalbj ar kita stresa keliantj jvykj
skirkite bent 10 minuciy.

Aprasymas:

1. Samoningas kvépavimas: Jei patogu, atsiséskite patogiai uzmerktomis akimis. Létai, giliai jkvép-
kite pro nosj, kelias sekundes palaikykite ir létai iSkvépkite pro burna. Sutelkite
démesj tik j kvépavima ir isleiskite visas blaskancias mintis.

2. Vizualizavimas: Po keliy minuciy samoningo kvépavimo jsivaizduokite save sékmin-
game pokalbyje. |sivaizduokite, kad kalbate uztikrintai, aiskiai atsakinéjate j klausi-
mus ir jauciatés atsipalaidave. |sivaizduokite, kad pokalbio vedéjas pritariamai link¢ioja galva.
Si teigiama vizualizacija padés sustiprinti pasitikéjima savimi ir nuraminti nervus.

Saltiniai ir medziaga: Kvépavimo pratimams atlikti nereikia jokiy specialiy priemoniy, ta¢iau galite naudoti
laikmatj arba meditacijos programéle.

NN\

Net kai nejauciate streso. Reguliariai praktikuojant Sias technikas, jos gali bati veiksmingesnés didelés jtampos
momentais, pavyzdziui, darbo pokalbio metu.

[)aktika, praktika, praktika - Imitaciniai

5.4P
pokalbiai

Bandomasis pokalbis - tai praktinis pokalbis, kurj galite atlikti vienas, kartu su kitu asmeniu arba naudodamiesi
programa, noredami pasirengti tikram pokalbiui.

Bandomasis pokalbis yra daznai naudojamas metodas, kuriuo galima lengvai patikrinti, kaip esate pasirenge
tikrajam pokalbiui, ir praktikuotis bei tobulinti atsakymus j pokalbio klausimus. Mokslininkai tyré
bendravimo jgudziy lavinimo naudojant imitacinius pokalbius poveikj, kai jie buvo taikomi jvairiose pro-
fesinése srityse.

Praktikos su imitaciniu interviu nauda yra tokia (Reddan, 2008; Klein et al., 2015; Rosenbaum et al., 2014; Wilkie
& Rosendale 2024):

X Geriau susipazinti su pokalbio situacija
X Dazniausiai pasitaikantys interviu klausimai ir atsakymy j juos formulavimas
X Praktika kalbéti ir pateikti atsakymus pasnekovui
X Gauti pokalbio vedéjo pastabas apie savo atsakymus ir kiino kalbg bei suprasti savo pasirengima

X Didesnis pasitikéjimas savimi jgijus daugiau praktikos ir Zinant, kaip vyksta pokalbis

X Suvokti klausimus, su kuriais susiduriate, ir gebéti j juos geriau atsakyti
X ISmokti valdyti kiino kalba
K 13mokti aktyviai klausytis

X Ir galiausiai, jei padarysite klaidy, tai neturés jokiy rimty pasekmiy

Pratimas: Pratinkités naudoti imitacinj interviu

Tikslas: parengti darbo ieskancius asmenis sékmingam pokalbiui, lavinant pagrindinius jgadzius ir bendravi-
ma, padéti kandidatams pateikti aiskius ir glaustus atsakymus, kurie veiksmingai atskleisty jy jgadzius ir patirtj.

Pasiruosimas: Susiraskite ramig erdve, kurioje jums niekas netrukdyty 15-20 minuciy. Turékite popieriaus ir
rasiklj arba skaitmeninj prietaisg uzrasams rasyti.

Aprasymas:

1. Parenkite 8-10 aktualiy interviu klausimy sarasa. leskokite internete. Rasite bendry klausimy ir labai
specifiniy klausimy, badingy tik tam tikroms pareigybéms. Taip pat 3 skyriuje rasite bendry
sudétingy klausimy sarasa3.

2. Istirkite jmone. Jei ruosiatés pokalbiui konkrecioje jmonéje, pirmiausia gerai jg istirkite.

3. Prie kiekvieno klausimo uZsirasykite keletg pastaby apie tai, kg norétuméte jtraukti j atsakyma.

4. Praktikuokités interviu erdvéje, kurioje néra jokiy trukdziy. Tai darykite kalbédami garsiai, nes tai padés
sustiprinti jusy bendravima.

5. Praktika su kitu asmeniu. Jei norétumeéte praktikuotis su kitu asmeniu kaip pasnekowvu, susiraskite ZzZmoguy, kuris
gali bati geras pasnekovas. Galbut paZjstate Zmogy, kuriam anksciau yra teke atlikti $j vaidmenij? Jei darbo
birzoje turite trenerj arba jaunimo darbuotoja, jie galéty atlikti pasnekovo vaidmenij. Arba galite paprasyti vieno
i$ buvusiy kolegy, draugy ar seimos nariy.

6. Apsvarstykite galimybe jrasyti pokalbj ir véliau jj perzitréti, kad galétuméte pasimokyti.
7. Paprasykite pokalbio dalyvio pateikti atsiliepimy apie jasy darba. Siam tikslui galite naudoti $iuos klau-
simus: | kokius klausimus atsakiau gerai? Ar buvo klausimuy, j kuriuos, jasy manymu, mano atsakymus

reikéjo tobulinti? Kaip apibudintuméte savo jspidj apie mane per pokalbj?

8. Jei galite, kelis kartus atlikite imitacinj pokalbj ir stenkités palaipsniui tobulinti savo atsakymus. Prakti-
ka padeda tobuléti!

-




Vienintelis pasiruoSimas, kurj turite atlikti:

X Atsiséskite ramioje patalpoje, kur jasy niekas netrukdyty. VR patirtis skirta naudoti sédint.
Taip pat yra programeéliy, kurios gali padéti praktikuotis imitaciniuose pokalbiuose. Vykdydami VR-ACE projekta

(Intelektiniai rezultatai, 2024 m.) sukaréme virtualios realybés programéle, kuria galima nemokamai naudotis K [sitikinkite, kad VR akiniai gerai laikosi ir kad ai$kiai matote vaizda. Jei vaizdas néra aiskus, reguliuokite akinius
naudojant,Meta Quest VR" VR akinius. aukstyn ir Zzemyn.

Kitos programélés, kuriomis galima naudotis telefone ir (arba) plansetiniame
kompiuteryje arba kurios veikia interneto narsykléje, yra Sios: Interview Me, (“Wanted-
Labs Inc,,,Apple’ programéliy parduotuveé /,Google Play’),Huru Job Interview Prep’ (‘Beatview
Inc’;, Apple’ programéliy parduotuvé /,Google Play’) ir, Grow with Google Interview Warmup;,

X Pirma karta atidarius programéle, ji paprasys leidimo naudotis akiniy mikrofonu. Kad galétuméte tinkamai
naudotis programéle, turésite leisti prieiga.

« Pastaba: programélé sukurta atsizvelgiant j jasy privatuma. Ji nenaudoja mikrofono jusy bal-

skirtos IT srities darbuotojams (https:/grow.google/certificates/interview-warmup/). sui jradyti ir jokie jusy asmeniniai duomenys nebus i§saugoti programéléje ar internete. Ji tik
nustatys, ar kalbate, ar ne.
Papl Idoml Saltl nial X | kiekvieng rankg paimkite valdiklius ir batinai uzsisekite saugos dirzelius.
Learn more examples of feedback questions for mock interview: https://bemycareercoach.com/job-sear- X Pasirinkite pageidaujama kalba ir vykdykite programéléje pateiktus nurodymus, kad galétuméte
ching-tips/interview-tips/interview-feedback-questions.html testi.
Common interview questions: https://hbr.org/2021/11/10-common-job-interview-questions-and-how-to-an- Patirtyje yra mygtuky, kuriuos galite paspausti. Tai darote tiesiog paliesdami juos virtualiomis rankomis.

Taip pat galite priversti savo virtualias rankas rodyti rodomuoju pirstu. Tai atlikite paspausdami rankiniy

swer-them & https://www.indeed.com/career-advice/interviewing/top-interview-questions-and-answers Pe : phias Tafifds 18
valdikliy gaiduko mygtuka arba viduriniojo pir§to mygtuka.

VR pamoka - darbo pokalbio imitavimas

Mokymasis pokalbiui dél darbo naudojant VR - tai unikalus derinys, kai patenki j jtraukiancia aplinka, g
o interaktyvus j Zmones panasus avatarai uzduoda tikrus klausimus. Tai patrauklus ir saugus Lontnue
bidas tobulinti savo jgudzius.

VR-ACE programélé ,ACE the interview!” suteikia nauja ir patraukly blda iSbandyti imitacinius pokalbius
jtraukianc¢iame scenarijuje su ,Meta Quest VR” VR akiniais. Palaikomi Sie VR ausiniy modeliai:
,Quest 2“ ,Quest 3',,Quest 3s’ ir ,Quest Pro’

WVR-ACE" programéle galima naudoti nemokamai, ja lengva naudotis ir ji prieinama 7 skirtingomis kalbomis.
Programéléje galésite iSbandyti pokalbjvirtualioje jmonéjeir akis j akj susitikti su virtualiu pasnekovu.

Pokalbio vedéjas uzduos jums jprastus pokalbio klausimus, kurie néra bidingi konkreciai darbo vietai, taciau vis Paspaude ranky valdiklio Soninj mygtuka, galite istiesti virtualiy ranky rodomajj pirsta.

tiek yra labai svarbis jasy vertinimui pokalbio metu. Taip pat turésite galimybe jvertinti, kaip gerai

pasirodéte per pokalbj, o programélé taip pat pateiks jums naudingos analizés apie jasy pasirodyma. Jei norite ieiti i$ programos, paspauskite desiniojo valdiklio ploks¢iajj mygtuka su @ simboliu ir pasirin-
kite,,Quit".

,ACE the interview” galite nemokamai atsisiysti i$,Meta Quest’ parduotuvés, naudodamiesi,Meta Quest’
akiniais. Daugiau informacijos apie ,Meta Quest VR” ausines rasite oficialioje ,Meta” pateiktoje dokumentacijoje. (Meta,

2024).
Programéle galite naudoti patys arba kartu su, pavyzdziui, jaunimo darbuotoju.



Saves jraSymas naudojantis programéle

YGalite lengvai jjungti integruotg ,Meta Quest” akiniy vaizdo jraSymo funkcijg (,Meta’, ,Record video with Meta
Quest’, 2025), paspausdami plokscia desinés rankos valdiklio mygtuka su simboliu ir tada paspausdami
vaizdo jraSymo mygtuka (Zr. toliau pateikta paveikslél;).

Press to start video recording,
and enable the “Include mic au-
dio” setting.

Norédami sustabdyti vaizdo jraSyma, vél naudokite ta patj mygtuka. Jrase vaizdo jrasa, galite jj perziaréti kamer-
os programoje arba faily programoje (,Meta“, ,Use Files on Meta Quest”, 2025), kuri pagal nutyléjima
jdiegta ,Quest” akiniuose. Jei norite perkelti vaizdo jrasus | kita jrenginj, apsilankykite ,Meta” do-
kumentacijoje, kur rasite patarimy (Meta, Transfer pictures or videos from your Meta Quest headset
to your computer, 2025).
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