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Sveiki atvyke!

is vadovas skirtas jums, kad galétuméte juo remtis ir i$ jo mokytis, padedami jauniems darbo ieSkantiems as-
menims sékmingai dalyvauti darbo pokalbiuose ir gauti darba..

VR-ACE projekto tikslas - didinti jaunimo uzimtuma pasitelkiant virtualios realybés interviu. Projektu siekiama

spresti problemas, su kuriomis susiduria jauni Zzmonés, norédami patekti j darbo rinka, ypac jy nesekminga daly-

vavima pokalbiuose dél darbo.

Sio vadovo, taip pat vadovo jauniems darbo ieskantiems asmenims ir virtualios realybés (VR) pokalbio patirties,
skirtos jauny darbo ieskanciy asmeny darbo pokalbio jgudziams stiprinti, tikslas - suteikti jauniems darbo ieSkantiems as-
menims priemones ir isteklius, kuriy jiems reikia, kad jie galéty veiksmingai prisistatyti per darbo pokalbius ir issiskirti i$ minios.
Sios priemoneés skirtos naudoti kartu. Taciau jos gali bati naudojamos ir kaip atskiros priemonés.
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Jaunimo darbuotojas su vadovu Vadovas jaunam darbo ieSkanc¢iam

@ asmeniui

Virtualios realybés pokalbio patirtis
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Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik autoriaus poZiiiri, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Nacionaliné
Agentiira negali biiti laikomi atsakingi uZ Sios medZiagos turinj ir bet kokj pateikiamos informacijos naudojimq.




Projekto partneriy $esiose ES 3alyse atlikty tyrimy metu buvo
apklausti 99 jauni darbo ieSkantys asmenys ir 33 su jaunimu
dirbantys asmenys. Tyrimai parodé, kad norint gauti pirmajj darba,
jauniems suaugusiesiems ypac reikia pagalbos ugdant pasitiké-
jima savimi, bendravimo ir prisistatymo jgudzius, streso valdymg ir
saves pazinima, o su jaunimu dirbantiems asmenims reikia jgudziy
ir priemoniy tokiai pagalbai teikti. Nepaisant to, taip pat nustatyta,
kad reikia padéti jauniems darbo ieSkantiems asmenims suprasti
darbo paieskos ir darbo pokalbio procesus.

Sio vadovo, skirto su jaunimu dirbantiems asmenims, struktira
pagrijsta Siomis iSvadomis:

M 2 skyriuje apraSomi darbo paieskos ir pokalbio dél darbo procesai bei geriausios praktikos pavyzdziai. Renkate
medZiaga, skirtag padéti jauniems darbo ieSkantiems asmenims, su kuriais susiduriate savo darbe. Remdamiesi
savo jgudziais, vertinate jauny darbo ieskanciy asmeny poreikius ir tai, kaip jiems padéti darbo paieskos ir
pokalbio dél darbo metu.

yriuje daugiau suZinosite apie darbdavio ir darbuotojo vaidmenis, pareigas ir teises i$ darbo ieSkancio
asmens perspektyvos. Suzinosite ir praktiskai iSbandysite, kaip 3ig tema nagrinéti su jaunais darbo ieSkanciais

5 skyriuje kalbama apie pasitikéjimo savimi ugdyma ir apie tai, kaip galite palaikyti jauno darbo ieSkancio asmens pasitikéjima
savimi. Siame skyriuje pateikiamos priemonés ir badai, kaip stiprinti pasitikéjima savimi. Supazindiname su streso jveikimo ir
atsipalaidavimo technikomis, taip pat suzinosite konkreciy priemoniy, kurias galima taikyti dirbant su jaunais darbo ieskanciais
asmenimis. Be to, suZinosite, kaip teikti grjztamajj rysj, mokyti ir rengti bandomuosius pokalbius.

X Galiausiai, 6 skyriuje aptariamas mokymo programos ar uzsiemimo kdrimas atsizvelgiant j konkrecia tiksline grupe ir jos
poreikius. Svarbiausia mintis yra ta, kad ankstesniuose skyriuose taip pat buvo pateiktas turinys ir pratimy pavyzdziai, kuriu-
os galite derinti tarpusavyje, kad parengtuméte tokj mokyma, kokio reikia jasy dalyviams. Suzinosite pagrindinius veiks-
mingo mokymo veiksnius, praktiskai iSbandysite mokymo plany rengima ir iSmoksite jvertinti jasy mokymo poreikiams
tinkamas skaitmenines mokymo priemonesyour participants need. You learn key factors to effective training,
practice developing training plans, and learn to evaluate suitable digital training tools for your training needs.
Be to, Sio vadovo pabaigoje pateikéme VR vadovélj ir informacija apie virtualios realybés pokalbio patirtj, skirta darbo
pokalbio jgadziams tobulinti. Taip galésite jaustis patogiai vadovaudami jauniems darbo ieskantiems asmenims su VR-
ACE programéle ,ACE the interview!".

Tikimeés, kad Sis vadovas jums bus naudingas ir padés padéti jauniems darbo ieSkantiems asmenims siekti
apmokamo darbo!

1. ]vadas 2. Nustatyti

susijusius su darbo
3. Padéti suprasti

paieskos ir pokalbio . . .
vaidmenis, parei-

4. Pagalba ug- . . 5.Parama pasit-
dant bendravimo ikéjimui ugdyti.

igadzius.

dél darbo jgudziais. gas ir teises.

6. Treniruociy programos ar konsultacijy rengimas




2. Kaip paoiéti
ieskoti darbo?

\ V4

Kiekviename skyriuje jaunimo darbuotojams sililomos praktinés priemonés, pratimai ir diskusijos,
padedancios darbo ieskantiems asmenims ugdyti svarbiausius jgtdzius. Sie skyriai vienas kitg papildo, kad
darbo ieskantys asmenys turéty iSsamy supratima apie darbo paieskos kelig

iame skyriuje pateikiamas susistemintas planas, padedantis darbo ieskantiems asmenims pereiti kiekvieng
darbo paieskos proceso etapa, pradedant galimybiy nustatymu, baigiant pokalbiais ir apmastymais po pokalbio. Ko
iSmoksite:
X Darbo paieskos strategijy: Padésite darbo ieSkantiems asmenims parengti pagrindines darbo paieskos strategijas, jskai-
tant darbo paieskos platformy naudojimg ir tinkamy galimybiy, atitinkanciy jy jgadzius ir interesus, nustatyma.

X Profesionaliy taikomujy programy jgadziy: Padésite darbo ieSkantiems asmenims kurti profesionalius, specialiai pritaikytus gyven
apraSymus ir motyvacinius laiskus, jtraukiant griztamojo rysio mechanizmus, kad bty uztikrintas aukstos kokybés ir darbdaviy dem
vertas apraSymas.

X Pasirengimo pokalbiui metody: Darbo ieskantiems asmenims suteiksite veiksmingy pasiruosimo pokalbiui metoduy, jskaitant jvairiy
pokalbio formaty supratima, dazniausiy klausimy numatyma ir pozityvios kiino kalbos jvaldyma, taip padidinant jy pasitikéjimg sav
irgerinant darbo rezultatus.




X Refleksijos po interviu: Padésite darbo ieskantiems asmenims parengti tolesnius pranesimus ir jvertinti savo darbo pokalbio
rezultatus naudojant refleksijos priemones, pabréziant etiketo po pokalbio ir savirefleksijos svarba.

lgyvendindami Siuos tikslus, su jaunimu dirbantys asmenys sustiprins savo gebéjimus jvertinti darbo ieSkanciy asmeny
supratima, teikti tiksline parama ir skatinti savirefleksija, galiausiai prisidédami prie darbo ieSkanciy asmeny pasitikéjimo
savimi ir sekmés ieskant darbo.

2.1 Darbo paieska

Pagrindiniai Zingsniai, kuriuos darbo ieSkantys asmenys turi Zinoti, kad galéty veiksmingai rasti darbg ir pateik-
ti paraiska, yra Sie: suprasti, kaip ieSkoti patikimy darbo skelbimuy, nustatyti potencialius darbdavius ir suvokti,
kaip svarbu Zinoti, kur ir kaip ieskoti darbo viety, atitinkanciy jy interesus ir jgtdzius. Tyrimai rodo, kad turint
gerai parengta darbo paieskos strategija gerokai padidéja tikimybé gauti darba (Brewster et al., 2016)

Jaunimo darbuotojai gali jvertinti darbo ieSkancio asmens Zinias apie Siuos pagrindinius dalykus uzduodami
pagrindinius klausimus. Tai padeda nustatyti bet kokias Ziniy spragas, o jaunimo darbuotojams nurodo, j ka
sutelkti savo parama ir mokyma

Kokias darbo paieskos platformas naudojote?

K Kokiy savybiy ieskote darbo skelbime?

Jaunimo darbuotojai gali padéti darbo ieSkantiems asmenims sialydami praktinius uzsiémimus ir diskusijas,
kurios sustiprinty Siuos pagrindinius jgudzius. PavyzdZziui, supazindindami darbo ieSkancius asmenis su toki-
omis priemonémis kaip EURES portalas, jie gali naudotis patogia platforma, kurioje galima ieskoti darbo viety
31 Europos 3alyje ir susipazinti su EURES organizuojamomis darbo mugémis, jgudziy seminarais ir darbdaviy
pristatymais. Tyrimai rodo, kad naudojantis tokiomis platformomis galima pagerinti darbo viety paieska ir
galimybes jsidarbinti (Europos Komisija, 2020 m.).

Sias diskusijas galima papildyti praktiniais uzsiémimais nustatant darbo jspéjimus arba E E
kartu perZiarint pavyzdinius darbo aprasymus. Darbo ieskanciy asmeny skatinimas apsi- ==

lankyti vietos darbo birzoje ir gauti papildomos pagalbos arba uzmegzti rysj su EURES

pataréju (https://eures.europa.eu/index_en) gali dar labiau praturtinti jy darbo paieskos

patirtj ir suteikti asmenine pagalba tiek ieskant darbo, tiek teikiant informacija apie gyveni- E

mo salygas jvairiose 3alyse .

Surinkite darbo paieskos platformuy, svetainiy ir darbo birzy sarasa savo vietovéje ir Salyje. Tai puikus saltinis,
kuriuo galésite naudotis padédami jauniems darbo ieskantiems asmenims ieskoti darbo. Sarasa reguliariai
atnaujinkite.



https://eures.europa.eu/index_en

Pratimas: Darbo paieskos pagrindy supratimas

Tikslas: padéti darbo ieskantiems asmenims suprasti pagrindinius darbo paieskos Zingsnius ir jgyti pasitikéjimo
savimi ieSkant potencialiy darbdaviy

Pasiruosimas: Paruoskite atviry klausimy sarasa, pavyzdziui,,Ka vertinate darbe?” ir,,Kokiais Saltiniais ar inter-
neto svetainémis paprastai naudojatés ieSkodami laisvy darbo viety?”. Be to, susirinkite pavyzdinius darbo
aprasymus i$ jvairiy pramonés Saky, kuriuos galésite naudoti diskusijoms ir praktikai.

ApraSymas:

1. Jaunimo darbuotojas diskutuoja su darbo ieskanciu asmeniu, kad jvertinty, kaip jis supranta darbo
paieskos pagrindus. Naudodamiesi parengtais klausimais, jie nurodo sritis, kuriose darbo ieSkanc¢iam
asmeniui gali prireikti patarimy.

2. Po to jaunimo darbuotojas pristato praktine veiklg, kurios metu darbo ieSkantis asmuo suranda darbo
skelbima, atitinkantj jo jgadzius ir tikslus. Kartu jie perzitri darbo skelbima, kad praktiskai iSsiaiskinty
reikalavimus ir nustatyty pagrindines kvalifikacijas.

IStekliai ir medziaga: Prieiga prie darbo paieskos platformy arba spausdinty darbo skelbimuy, vertinimo klausi-
mai, pavyzdiniai darbo aprasymai, popierius ir rasiklis

Sis apmastymas padeda jiems issiaiskinti savo karjeros kryptj ir sutelkti démesj j darbo galimybes, kurios atitin-
ka jy vertybes ir stiprigsias puses.

Pratimas: Darbo paieskos tyrimas su EURES

Tikslas: padéti darbo ieSkantiems asmenims suprasti veiksminga darbo paieSkos praktika ir istirti EURES ir kity
vietos tarnyby teikiamus isteklius.

Pasiruosimas: Sukurkite klausimy rinkinj, kad jvertintuméte darbo ieSkancio asmens susipazinimg su darbo
paieskos priemonémis, pavyzdziui,,Ar anksc¢iau naudojotés kokiais nors darbo paieskos portalais?” ir,Ar
domités darbo galimybémis kitose Europos Salyse?”. Be to, surinkite medziaga apie naudojimasi EURES porta-
lu ir kitais vietiniais jdarbinimo istekliais.

Aprasymas:

1. Inicijuoja pokalbj, siekdamas jvertinti darbo ieSkancio asmens pozilrj j darbo paieska, naudodamasis klausi-
mais, kad nustatyty sritis, kuriose reikia tolesniy patarimy.

2. Po diskusijos padrasinkite darbo ieskantj asmenj narsyti EURES portale, parodykite, kaip rasti darbo
skelbimus, nustatyti darbo jspéjimus ir rasti renginius, pavyzdziui, darbo muges. Sis pratimas isryskina
EURES sitlomus isteklius, padedancius darbo ieskantiems asmenims iSplésti paieskas ir apsvarstyti tiek
vietines, tiek tarptautines darbo vietasroles.

IStekliai ir medziaga: Prieiga prie EURES portalo, vietiniy uzimtumo tarnyby medziagos, pavyzdiniy darbo
aprasymy ir pagrindiniy klausimy rinkinio.




EURES platforma sidlo jvairias priemones ir sarasus visoje Europoje, kurie gali atverti daugiau galimybiy ir
praturtinti darbo paieskos patirt;.

2.2 CV ir paraiskos rasymas

Kad darbo ieskantys asmenys blty sékmingesni, jie turéty gerai iSmanyti, kaip parengti profesionaly gyvenimo
aprasyma ir parasyti patrauklig darbo paraiska, daugiausia démesio skiriant ir struktdrai, ir asmeniskumui. ISn-
agrinéjus pagrindinius gyvenimo aprasymo skyrius - asmenine informacija, iSsilavinima, darbo patirtj, jgadzius
ir pasiekimus - naudinga suzinoti, kaip kiekvienas komponentas pristato jy kvalifikacija potencialiems darbda-
viams. Tyrimai rodo, kad gerai struktlrizuotas gyvenimo aprasymas gali tureti didelés jtakos sprendimams dél
jdarbinimo, nes jis kandidatams sudaro pirmajj jsptdj (Brown ir Lent, 2013).

Chapman ir kt. (2005) atliktas tyrimas rodo, kad j pokalbj daZniau kvieciami specialiai pritaikytos paraiskos.
Norédami jvertinti, ar darbo ieSkantis asmuo Zino Sias savokas, jaunimo darbuotojai gali uzduoti tokius
klausimus:

Ka jtraukti j gyvenimo aprasyma, kad jis baty isskirtinis?

K Kaip manote, kokia informacija batina pateikti motyvacinio laisko pradzioje?

Sie klausimai padeda su jaunimu dirbantiems asmenims nustatyti sritis, kuriose darbo ieSkantiems asmenims
gali prireikti papildomos pagalbos, ir taip suteikia galimybe vykdyti tikslingas konsultacijas, kurios stiprina jy
pasitikéjima savimi ir jgadzius.

Noredami sustiprinti mokymasi, galite atlikti praktines uzduotis, pavyzdziui, perziuréti gyvenimo apraSymy ir
motyvaciniy laisky pavyzdzius, kurie padés ieSkantiems darbo asmenims nustatyti stipriasias ir tobulintinas
sritis. Naudojant tokias priemones, kaip Europass CV formatas - vienas i$ labiausiai pripazinty CV formaty
visoje Europoje - galima supaprastinti procesa. Europass leidZia darbo ieSkantiems asmenims kurti, saugoti ir
bendrinti CV 31 kalba, todél tai puikus 3altinis ieSkantiems galimybiy vietos ar uzsienio Salyse.

Po pratyby skatinama interaktyvi veikla, pavyzdziui, imitacinés CV perziuros ar vaidmeny scenarijai, kur darbo
ieSkantieji gauna grjZztamajj rysj apie savo projektus ir praktikuojasi iSreiksti savo stiprigsias puses. Atlikdami
Sias uzduotis darbo ieSkantys asmenys ne tik lavina praktinius jgadzius, bet ir jgyja pasitikéjimo savimi prista-
tydami savo unikalig kvalifikacijg darbdaviams.




Pratimas: Europass CV karimas

Tikslas: padéti darbo ieskantiems asmenims sukurti Europos standartus atitinkantj ir jy kvalifikacija iSryskinantj
,Europass” gyvenimo aprasyma.

Pasiruosimas: Susipazinti su,,Europass” CV krimo priemone.
Aprasymas:

1. Supazindinkite su,Europass” CV priemone ir parengkite pagrindinj pagrindiniy CV skyriy (pvz., issila-
vinimas, patirtis, jgadziai) plana.

2. Padékite darbo ieskanciam asmeniui susikurti savo ,Europass” profilj, jvedant duomenis apie issilavin-
ima, jgudzius ir patirtj.

3. Uzpilde profilj, darbo ieskantys asmenys gali sukurti savo CV naudodami i$ anksto nustatytus ,Eu-
ropass” modelius. Si uzduotis padeda jiems susipazinti su pla¢iai naudojamu ,Europass” formatu,
todél lengviau kreiptis dél darbo visoje Europoje.

4. Skatinkite darbo ieSkancius asmenis iSsaugoti savo,,Europass” CV keliomis kalbomis, jei jie nori dirbti

visoje Europoje, nes taip atsiras daugiau galimybiy jsidarbinti.
IStekliai ir medZiaga: Prieiga prie ,Europass” interneto svetainés, pagrindinis gyvenimo aprasymo (CV) aprasas ir

jrenginiai su interneto rysiu

Pratimas: Pritaikyto motyvacinio laisko raSymas

_—
Tikslas: padéti darbo ieskantiems asmenims sukurti individualy motyvacinj laiska, kuriame atsiskleisty

atitinkami jgadziai ir entuziazmas dirbti tam tikrg darba.

Pasiruosimas: Susirinkite pavyzdinius darbo aprasymus ir motyvaciniy laisky pavyzdzius, taip pat pagrindiniy
klausimy sarasa, pvz, ,Koks Sio darbo aspektas jus labiausiai domina?” ir “Kokie yra jasy stipriausi su Siuo darbu
susije jgudziai?”

Aprasymas:

1. Pirmiausia paaiskinkite pagrindines motyvacinio laisko dalis.Ask job seeker to select a sample job
description that interests them.

2. Remdamasis Sia informacija, darbo ieskantis asmuo parengia motyvacinj laiska, vadovaudamasis klau-
simais, padedanciais susisteminti atsakyma.

3. Jaunimo darbuotojas perzitri motyvacinj laiska ir pateikia atsiliepimus, kaip pagerinti tonga, struktarg ir
aktualuma.

IStekliai ir medziaga: Pavyzdiniai pareigybiy aprasymai, motyvaciniy laisky pavyzdziai, orientaciniai klausimai ir
raSymo medziaga.



2.3 Darbo pokalbis

Labai svarbu suprasti, kas ir kodél vyksta darbo pokalbio metu. leSkantieji darbo turi Zinoti apie darbo po-
kalbio procesa - nuo pasiruosimo iki profesionalaus elgesio. Siy pratimy tikslas - supazindinti su skirtingais
pokalbiy tipais, jskaitant pokalbius akis j akj, internetu ir grupinius pokalbius, ir istirti unikalius lGkescius bei
jgudzius, kuriy reikia kiekvienam is jy. Pagrindinés temos apima tipinius pokalbio klausimus, tokius kaip,Pa-

7

pasakokite apie save”, ,Kokios jusy stipriosios ir silpnosios pusés?” ir,Kodél norite io darbo?*, taip pat pozityvy
pokalbio etiketa, pavyzdziui, punktualuma, kiino kalba ir profesionalig apranga. Jaunimo darbuotojai gali
padéti darbo ieSkantiems asmenims issiugdyti iy pagrindy supratima, kad uztikrinty teigiama pirmajj jspadj
(Oliver, 2021 m.).

Pratimas: Pasiruosimas pokalbiui

Tikslas: padéti darbo ieskantiems asmenims jgyti pasitikéjimo savimi ir iSsiugdyti pagrindinius jgudzius, reikalingus
sékmingam pokalbiui, nepriklausomai nuo jo formos.

PasiruosSimas:

X Surinkite pavyzdinius interviu klausimus, interviu etiketo gaires ir medziaga, skirta tiek tiesioginiam, tiek inter-
netiniam interviu.

X Paruoskite sarasa klausimu, kuriuos galite uzduoti darbo ieskantiems asmenims apie jy dabartinj supratima,
pavyzdziui, Kaip ruosiatés pokalbiui dél darbo?” ir,Ka laikytuméte teigiamu elgesiu pokalbio metu?”

X Be to, darbo ieskantys asmenys gali perziuréti 60+ dazniausiai pasitaikanciy interviu klausimy ir atsakymy (,The
Muse Editors®, 2024 m.) ir susipazinti su tipiniais klausimais. Editors, 2024) to familiarise themselves with typical
questions.

Aprasymas:

1. Pirmiausia aptarkite, kuo skiriasi tiesioginis, internetinis ir grupinis interviu, tada pristatykite dazniausiai
pasitaikancius interviu klausimus. Darbo ieSkantys asmenys raginami pagalvoti, kaip jie atsakyty j kiekviena
klausima, ir nurodyti aspektus, kurie jiems atrodo sudétingi.

2. Po to atlikite vaidmeny Zaidima, kurio metu darbo ieSkantys asmenys praktikuosis atsakinéti j klausimus ir
gaus grjztamajj rysj apie savo atsakymus ir etiketa.

IStekliai ir medZiaga: (The Muse Editors, 2024), medziaga, skirta vaidmeny zaidimui, interviu doziy ir nedoziy kon-
trolinis sgrasas, popierius ir rasiklis.

Skatinkite darbo ieskancius asmenis atsakyti j pokalbio klausimus konkreciais pavyzdziais i$ savo patirties. Dél
konkreciy pavyzdziy atsakymai gali bati jdomesni ir padéti efektyviai parodyti savo jgtdzius ir pasiekimus.
Daugiau apie saves reklamavimo ir pasakojimo jgudziy ugdyma skaitykite 4 skyriuje. 5 skyriuje daugiau suzi-
nokite apie praktika darbo pokalbio metu, pasitelkdami imitacinius pokalbius.



Pratimas: 5 patarimai, kaip jveikti darbo pokalbj

Tikslas: padéti darbo ieskantiems asmenims jgyvendinti veiksmingas sékmingo pokalbio strategijas, daugi-
ausia démesio skiriant pasiruoSimui, pasitikéjimui savimi ir apmastymams po pokalbio.

Pasiruosimas: Atsispausdinkite ,5 patarimai, kaip jveikti pokalbj” iS EURES svetainés ir pasiruoskite su kiekvi-
enu patarimu susijusius scenarijus ar klausimus. Pavyzdziui, sukurkite pavyzdinius klausimus, kuriuos gali
uzduoti pokalbio vedéjas, ir surinkite pagrindine informacija apie iSgalvotg jmone, kad galétumeéte atlikti
tyrima.

Aprasymas: Pristatykite 5 patarimus, kaip jveikti pokalbj” ir iSsamiai aptarkite kiekviena patarima:

1. Paieska, paieska, paieska: Pateikite darbo ieskanciam asmeniui Siek tiek informacijos apie iSgalvota
jmone ir paprasykite jo nustatyti pagrindine informacija apie jos vertybes, misijg ir veikla. Tai padés
jiems praktiskai susirinkti svarbias pirmines Zinias, kad parodyty nuoSirdy susidoméjima.

2. Pasiruoskite jy klausimams: ,Kokia yra didziausia jasy silpnybé?” ir kartu suformuluokite atsakymus.
Tikslas - padéti darbo ieSkanc¢iam asmeniui sudétingus klausimus paversti galimybémis pabreézti sti-
prigsias puses.

3. Pasiruoskite klausimames: Jei reikia, pateikite darbo ieSkanc¢iam asmeniui prasmingy klausimuy, kuriuos jis galéty
uzduoti pokalbio dalyviams, pavyzdZiui, klausimy apie komandos dinamika, organizacijos tikslus arba patarimy
dél persikélimo. Sis pratimas sustiprina susidoméjimo ir jsitraukimo j pokalbj svarba.

4. Vaiksciokite iSkéle galva: Padékite darbo ieskanciam asmeniui atlikti paprastus kino kalbos pratimus:
palaikyti akiy kontakta, sédéti tiesiai ir praktikuoti ,stiprig laikysena’, kad isreiksty pasitikéjimg savimi. Taip
pat galite suvaidinti jvairius scenarijus, kuriuose darbo ieSkantieji praktikuotysi veiksmingai valdyti nervus.

5. Paprasykite grjztamojo rysio: Imituokite tolesnius veiksmus po pokalbio, kai darbo ieskantis asmuo
parengia mandagy el. laiskg su pradymu pateikti atsiliepimus. Sis Zingsnis padeda darbo ie$kan¢iam
asmeniui vertinti pokalbius kaip mokymosi patirtj, net jei jie néra sekmingi.

Y%

iS https://eures. europa.eu/5-tips-
acing-your-interview-2017-05-08 en, fiktyvis jmoniy aprasymai, pavyzdiniai pokalbio }
klausimai, vaizdo jrasai apie kino kalbg arba vaizdinés priemonés, popierius ir rasikliai E !-"--
uzrasams

IStekliai ir medziaga: ,5 patarimai, kaip jveikti pokalbj

Raginkite darbo ieSkancius asmenis uzsirasyti tai, ko jie iSmoko per pratybas, ir pakartoti Siuos uzrasus pries
tikrus pokalbius. Siy patarimy praktikavimas sustiprins pasitikéjima savimi ir padés jiems jaustis geriau
pasirengusiems jvairioms pokalbio situacijoms.

Ruosiantis pokalbiui gali buti naudinga iSnagrinéti darbdavio tiksla ir pagalvoti, ko jis
siekia. Kartu su darbo ieskanciais asmenimis iSnagrinékite Sias 20 pagrindiniy savybiy,
kuriy interviuotojai ieSko kandidatuose. (,Indeed” redakciné grupé 2024a: https://
www.in-deed.com/career-advice/interviewing/what-interviewers-look-for
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2.4 Po darbo pokalbio

Procesas po pokalbio apima tolesniy veiksmy etiketa, savo veiklos po pokalbio jvertinima ir galimy pasekmiy
sprendima. Labai svarbu suprasti, kada ir kaip palaikyti tolesnius rysius su darbdaviu, islaikyti profesionaluma
po pokalbio ir jvertinti pokalbj, kad blty nustatytos tobulintinos sritys. Darbo ieSkantiems asmenims taip pat
labai svarbu iSmokti strategijy, kaip reaguoti j darbo pasitlymus, derétis dél salygy ar konstruktyviai elgtis
atmetimo atveju.

Tyrimai rodo, kad veiksminga tolesné komunikacija gali pagerinti kandidato jvaizdj ir dar karta patvirtinti

jo susidoméjima pareigomis (Harrison et al., 2018). Be to, supratimas, kaip vertinti savo veiklg ir tvarkytis su
griztamuoju rysiu, yra labai svarbus nuolatiniam darbo paieskos pastangy tobulinimui (McDaniel et al., 1994).
Jaunimo darbuotojai gali jvertinti darbo ieSkancio asmens susipazinima su Siais po pokalbio atliekamais veiks-
mais uzduodami tokius klausimus:

X Ka darytumeéte po pokalbio, kad parodytuméte susidoméjima?
X Kaip elgiatés su atsiliepimais ar atmetimu po pokalbio?

Sie klausimai gali atskleisti darbo ieskancio asmens Zinias ir pasitikéjima savimi valdant veikla po pokalbio ir
leisti jaunimo darbuotojams nustatyti sritis, kuriose jam gali prireikti pagalbos.

Kad padéty mokytis, jaunimo darbuotojai gali jtraukti darbo ieskancius asmenis j diskusijas apie tolesniy
veiksmy strategijas ir padéti jiems atlikti uzduotis, pavyzdziui, parasyti padékos laiska arba praktiskai atsakyti j
galimus atsiliepimus. Be to, su jaunimu dirbantys asmenys gali pristatyti saves vertinimo priemones, skatinda-
mi darbo ieskancius asmenis apmastyti savo darbo pokalbio rezultatus, atkreipti démesj j stipriasias puses ir
tobulintinas sritis bei parengti basimy pokalbiy plana.

Pratimas: Tolesnio padékos laiSko raSymas

Tikslas: padéti darbo ieSkantiems asmenims suprasti tolesnio elektroninio laisko svarbg ir tai, kaip jis gali
sustiprinti jy susidoméjima darbo vieta.

Pasiruosimas: Paruoskite veiksmingy padékos laisky pavyzdziy ir pagrindiniy elementuy, kuriuos reikia jtraukti,
sgrasa, pvz., padékoti uz pokalbj, dar kartg patvirtinti susidoméjimg pareigomis ir paminéti konkrecias aptar-
tas temas.

Aprasymas:

1. Pradeékite nuo to, kad kartu su darbo ieSkanciu asmeniu aptarsite tolesnio elektroninio laisko tiksla ir
tona.

2. Tuomet parodykite padékos laisky pavyzdziy.

3. Darbo ieskantis asmuo, remdamasis pavyzdziais, parengia savo tolesniy veiksmy el. laiska, skirta
imitaciniam pokalbio scenariju.

4. Perziurékite juodrastj ir pateikite darbo ieSkanc¢iam asmeniui atsiliepimus apie tong, aiskuma ir aktu-
aluma.

IStekliai ir medZziaga: Pavyzdiniai padékos el. laiskai, tolesniy el. laisky elementy sarasas, popierius arba
kompiuteris el. laiSkams rengti.



Skatinkite darbo ieSkancius asmenis savo padékos el. laiska suasmeninti paminint jsiminting pokalbio dalj
arba isreiskiant entuziazma dél konkretaus darbo ar jmonés aspekto. Taip parodysite nuosirdy susidoméjima ir
padésite jiems issiskirti.

Pratimas: Saves vertinimas ir pokalbio rezultaty apmastymas

Tikslas: paskatinti darbo ieskancius asmenis apmastyti savo darbo pokalbio rezultatus, nustatyti stiprigsias
puses ir tobulintinas sritis bei sudaryti basimy pokalbiy plana.

Pasiruosimas: Paruoskite saves vertinimo kontrolinj sarasa arba darbo lentele, kurioje darbo ieSkantys asmenys
baty raginami jvertinti pokalbio aspektus, tokius kaip pasirengimas, pasitikéjimas savimi, atsakymai, kiino
kalba ir bendras jsitraukimas (Indeed Editorial Team, 2024b).

Aprasymas:
1. Supazindinkite su saves vertinimo, kaip augimo priemonés, idéja.

2. Padékite darbo ieskan¢iam asmeniui individualiai uzpildyti saves jvertinimo lapg ir apmastyti konk-
reCias pokalbio dalis.

3. Paskui, palengvinkite diskusija, kurioje darbo ieskantis asmuo dalijasi jzvalgomis ir uzsibrézia tobulin-
imo tikslus, pvz., praktikuoja tam tikrus klausimus arba dirba su kino kalba.

IStekliai ir medziaga: saves vertinimo kontroliniai sgrasai arba darbalapiai, popierius ir rasikliai.



Saves vertinimo kontrolinio sgraso, skirto pokalbio metu atlikti darbg, pavyzdys:

1. Pasiruo$imas

* Ar kruop$¢iai iStyriau jmone ir pareigas?

* Ar buvau susipazings su jmonés vertybémis, misija ir tikslais?

* Ar pasiruosiau atsakymus j dazniausiai uzduodamus klausimus pokalbio metu?

* Ar atsinesiau visa reikiama medziagy (pvz., gyvenimo aprasyma, rekomendacijas,
uzZrasus)?

2. Pasitikéjimas savimi

* Ar pokalbio metu jauciausi ramus jr susikaupes?

* Ar mano kino kalba buvo atvira ir uztikrinta (pvz., taisyklinga laikysena, stabilus akiy
kontaktas)?

* Ar savo atsakymais rodziau pasitikéjima, nepersistengdamas aiskindamas?

3. Atsakymai j klausimus

* Ar pateikiau aiskius ir glaustus atsakymus?

* Ar jtraukiau konkreciy pavyzdziy, pagrindzianéiy mano atsakymus?
* Ar galéjau veiksmingai atsakyti j klausimus?

* Ar pabréziau savo stiprigsias puses taip, kad tai atitikty pareigas?
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4. Kuno kalba ir jsitraukimas

* Ar uzmezgiau tinkama akiy kontakta su pasnekovu?

* Ar atidziai stebéjau savo tong, tempg ir gestus?

* Ar viso pokalbio metu iglaikiay teigiamg ir jsitraukusj pozitrj?
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5. Bendras jsitraukimas

* Ar uzdaviau apgalvotus klausimus apie jmong ar pareigas?
* Ar rodziau entuziazmgy ir susidoméjima pareigomis?

* Ar pokalbio pabaigoje isreigkiau dékinguma?

6. Refleksijos klausimai

* Kq gerai padariau pokalbio metu?

* Kokius savo darbo aspektus galéciau patobulinti?

* I kg sutelksiu démesj tobulindamas pries kitg pokalbj?
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Skatinkite juos panaudoti savo jsivertinimo pastabas, kurios padéty ruostis busimiems pokalbiams, remiantis
kiekviena patirtimi, kad padidety pasitikéjimas ir naSumas.

IStekliai tolesniam skaitymui

Europass cover letter instructions: https://europass.europa.eu/en/create-europass-cover-letter

Instructional video on Europass website: https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-204554?language=EN

Europass website: https://europass.europa.eu/en/create-europass-cv

Instructional video on Europass website: https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-193054?language=EN

EURES website link: https://eures.europa.eu/index_en

Interview techniques by EURES: https://eures.europa.eu/5-tips-acing-your-interview-2017-05-08 en

Indeed Editorial Team, 2024, What Hiring Managers Look for in an Interview with Michael Pukownik of
Amazon Music: https://www.youtube.com/watch?v=cDnPlk5KghY&amp;t=4s

William Arruda, Senior Contributor, 2024, 10 Ways To Show That You Are A Leader During Job Interviews:
https://www. forbes.com/sites/williamarruda/2023/10/20/10-ways-to-show-that-you-are-a-leader-during-job-

Malone University Editorial Team, 2024, Communication During Your Job Interview, Malone Universi-
ty website: https://www.malone.edu/alumni/resources/alumni-career-services/interview-preparation/
communication-during-interview
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3. Kaip padeti supra-

sti darbdavio lukesci-
us ir darbuotojo vaid-
menj?

v
Be to, darbo ieSkantiems asmenims, siekiantiems orientuotis sudétingoje siandieninéje darbo
aplinkoje, labai svarbu suprasti darbdaviy ir darbuotojy vaidmenis, pareigas ir teises. Siy aspekty
iSmanymas ne tik suteikia asmenims galimybe ginti savo teises, bet ir padeda jiems vykdyti savo
pareigas darbo vietoje

io skyriaus tikslas - suteikti jums priemoniuy, kurios padéty darbo ieskantiems asmenims suprasti darbda-
viy lGkescius, susijusius su konkre¢iomis darbo vietomis, ir atitinkamai save pozicionuoti kandidatuojant j darbo vieta.
Darbdaviai ieSko kandidato, kuris yra gabus, turi potencialo ir entuziazmo eiti pareigas. Darbo ieSkan¢iam asmeniui ir
potencialiam darbuotojui darbo pokalbis suteikia galimybe pamatyti, paklausti ir iSgirsti daugiau apie jmone ir darbo
viety, j kurig pretenduoja.

Ko iSmoksite:

X Padéti darbo ieSkantiems asmenims atsizvelgti j darbdaviy pageidavimus ir pritaikyti bendravima konk-
reCioms darbo pozicijoms.



K Padéti darbo ieskantiems asmenims suprasti darbo teises ir darbdaviy bei darbuotojy pareigas ir ginti jy teises darbo
vietoje.

K Suteikti darbo ieSkantiems asmenims Ziniy apie pagrindines darbo sutarciy sudedamasias dalis, kad prie pasirady-
dami sutartj jie galéty suprasti savo teises ir pareigas.

3.1 Tikslingas bendravimas su potencialiu darbdaviu

leSkant darbo, universalus bendravimas néra geras metodas. Visus praneSimus, pradedant CV, motyvaciniu laisku ir elek-
troniniais laiskais, naudinga pritaikyti kiekvienam darbdaviui, kad maksimaliai padidintuméte jdarbinimo potenciala.

Kaip galite padéti darbo ieskantiems asmenims profesionaliai isreiksti susidoméjima darbo vieta?

X 1 Zingsnis: nurodykite kandidatui iS anksto istirti darbo vieta. Pirmiausia jie turi surinkti iSsamia informacija
apie pareigas, organizacijg ir platesne pramonés 3aka. Sios Zinios leis jiems parengti apgalvota ir pritaikyta
susidoméjimo pareiskima, kuris parodyty jy supratima ir jsipareigojima.

K 2 zingsnis: padékite darbo ieskanciam asmeniui pabrézti atitinkamus jgadzius ir patirtj. Kartu su juo nurodykite
konkrecius jgudzius ir patirtj, kurie atitinka pareigybés reikalavimus ir organizacijos misija. Sutelkite démes;j j
tai, kaip jy turima patirtis padeda siekti tiksly ir kaip ji gali suteikti pridétinés vertés Siose pareigose.

K 3 Zingsnis: padékite kandidatui parengti jtikinama pranesima. Sudarykite tikslinga susidoméjimo pareiskima, kuri-
ame aiskiai iSdéstykite, kodél darbo ieSkantis asmuo puikiai tinka Siam darbui. Akcentuokite tiek jo kvalifikacija, tiek
entuziazma prisijungti prie komandos, siekdami pristatyti jj kaip atsidavusj ir strategiskai tinkama kandidata.

X 4 Zingsnis: pritaikykite kandidato bendravima asmeniskai. Padékite jiems pritaikyti bendravimo blda atsizvelgiant j kontekstg ir
gavéja. Nesvarbu, ar tai baty el. laiskas, laiskas, ar internetiné paraiska, uztikrinkite, kad pranesimas bty profesionalus, asmeniskas
ir skirtas konkreciai organizacijai.

Pratimas: Komunikacijos pranesimy pritaikymas

Tikslas: padéti kandidatui sukurti tikslines komunikacines Zinutes pagal darbdav;j.

1. Kartu su darbo ieskanciu asmeniu pasirinkite du darbo skelbimus i$ karjeros svetainés.

2. Atidziai jas perskaitykite ir kartu su kandidatu sukurkite 2 skirtingas bendravimo strategijas, atsizvel-
giant j pareigybés ir darbdavio tipa.

3. Pirmiausia leiskite darbo ieskanciam asmeniui pac¢iam parengti pranesimg ir tekstus (el. laiska, moty-
vacinj laiska ir kt.). Tada kartu aptarkite ir apmastykite stipriasias ir silpnasias vietas ir kartu jas istaisykite



3.2 Darbuotojy ir darbdaviy vaidmenys,
pareigos ir teiseés

Nors Europos Salyse galioja skirtingi jstatymai del darbdaviy ir darbuotojy teisiy ir pareigy, yra keletas bendry
taisykliy, kurias naudinga Zinoti ir su kuriomis naudinga supazindinti darbo ieSkantj asmenj pries$ jam einant |
pokalbj ir, Zinoma, pries pasirasant sutartj ir pradedant pirmaja darbo diena.

Pagrindinés darbuotojy pareigos

Darbuotojai, net ir tie, kurie dirba ne visg darbo dieng arba neturi oficialios sutarties, turi pagrindines pareigas
darbdaviui. Pagrindinés pareigos yra Sios:

X Atlikti paskirta darba: Darbuotojai privalo tiksliai ir atsakingai atlikti savo uzduotis. Daznas velavimas j
darba arba nepateisinamas neatvykimas j darba gali lemti drausminiy nuobaudy taikyma.

K Saugos uztikrinimas: Jie turéty vengti veiksmuy, kelianciy pavojy sau ar kitiems darbo vietoje.

K Vadovaudautis nurodymais: Darbuotojai turéty laikytis darbdavio nurodymuy, isskyrus atvejus, kai
uzduotis yra pavojinga arba neteiséta.

K Demonstruoti lojaluma ir sazininguma: Tikimasi saziningumo visuose profesiniuose santykiuose.
Pareigy nevykdymo pasekmeés

Darbuotojams nesilaikant savo pareigy, darbdaviai gali imtis drausminiy priemoniy, jskaitant:

Rastiski jspéjimai ir laikinas nusalinimas nuo darbo: Uz nedidelius pazeidimus gali bati skiriamas jspéjimas arba laikinas
nusalinimas nuo pareigy.

Veiklos vertinimas arba pazeminimas pareigose: Nuolatinés problemos gali lemti neigiama jvertinima ar net pazeminima
pareigose.

Darbo sutarties nutraukimas uz sunkius pazeidimus: Uz tokius nusizengimus kaip vagysté ar rimtas nusizengimas gali
grésti atleidimas i$ darbo.

Teisiniai veiksmai: Darbdaviai gali reikalauti kompensacijos arba teismo draudimo, jei darbuotojas padaro finansine zalg
arba iseina is darbo be tinkamo jspéjimo.

Darbdaviy jsipareigojimai darbuotojams

Darbdaviai privalo laikytis konkreciy jsipareigojimy savo darbuotojams, jskaitant:

K Saugios darbo aplinkos uztikrinimas: Darbdaviai yra atsakingi uz savo darbuotojy fizine ir psicholog-
ine gerove, jskaitant priekabiavimo ir diskriminacijos prevencija.

K Mokéti sutarta darbo uZmokestj ir iSmokas: Tai apima savalaikj darbo uzmokescio, atostogy ir Svenciy
dieny iSmokéjima.

K Galimybé naudotis darbo vieta ir istekliais: Darbdaviai turéty uztikrinti, kad darbuotojai turéty reikia-
mas priemones ir tinkama vieta savo pareigoms atlikti.



K Pagarba ir apsauga: Darbdaviai privalo apsaugoti darbuotojus nuo smurto Seimoje ar Seimyninio
smurto, kuris gali paveikti juos darbe, jskaitant nuotolinio darbo scenarijus.

X Jei darbuotojas yra sudares radytine sutartj, joje gali bati nurodytos papildomos darbdavio pareigos,
pavyzdziui, su darbu susijusiy islaidy kompensavimas.
Gincy sprendimas
ISkilus problemomes, darbuotojai ir darbdaviai pirmiausia turéty bandyti isspresti konfliktus diskusijomis. Kai
kuriy gincy atveju pries imantis tolesniy veiksmy gali prireikti pirminio pokalbio.
Pratimas: Susipazinkite su darbo jstatymais

Tikslas: susipazinti su darbdavio ir darbuotojo pareigomis ir teisémis.

Pasiruosimas: ISanalizuokite darbdaviy ir darbuotojy teises ir pareigas savo Salyje. Kiekviena Europos 3alis turi
centralizuota, viesa interneto svetaine, kurig sukuria Darbo arba UZimtumo ministerija ir kurios tikslas - apsau-
goti dirbanciuosius.

Aprasymas:

1. Pirmiausia parodykite darbo ieSkan¢iam asmeniui, kaip istirti darbdaviy ir darbuotojy teises ir parei-
gas savo 3alyje.

2. Aptarkite su darbo ieskanciu asmeniu jo, kaip darbuotojo, teises ir pareigas. Sutelkite démesj j klausi-
mus, kurie jiems atrodo sunkus ar sudétingi.

3. Tuomet aptarkite su darbo ieskanciu asmeniu darbdaviy teises ir pareigas. Sutelkite démesj j klausi-
mus, kurie jiems atrodo sunkus ar sudétingi.
Pratimas: Netinkamy ar neteiséty interviu klausimy problemos sprendimas

Tikslas: padéti darbo ieSkantiems asmenims atpaZinti netinkamus ar neteisétus pokalbio dél darbo klausimus
ir parengti juos taip, kad jie galéty drasiai ir mandagiai iSvengti tokiy klausimuy, jei jy pasitaikyty

Pasiruosimas: leskokite interviu klausimuy, kurie yra netinkami arba neteiséti jasy Salyje ir kitose ES 3alyse.

Aprasymas:

1. Kartu su darbo ieSkanciu asmeniu aptarkite ir iSnagrinékite netinkamy ir neteiséty
interviu klausimy pavyzdzius: Aptarkite skirtumus tarp netinkamy ir neteiséty poka-
Ibio klausimy. Aptarkite darbo ieSkancio asmens teises dél neatsakymo.

2. Pasiruoskite ir kartu suplanuokite bendras frazes ir budus, kaip mandagiai iSsisukti nuo
Siy klausimuy, jei jie iskilty.

IStekliai ir medziaga: ES Salyse netinkamy arba neteiséty interviu klausimy sarasas: https://
www.eurobrussels.com/article/203/ .



https://www.eurobrussels.com/article/203/
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Pratimas: Darbo sutartys

Tikslas: suteikti darbo ieSkantiems asmenims ziniy apie pagrindines darbo sutarciy sudedamasias dalis, kad
pries pasirasydami sutartj jie galéty suprasti savo teises ir pareigas.

Pasiruosimas: Surinkite darbo sutarciy pavyzdziy (is patikimy Saltiniy, pvz., i$ karjeros tarnyby pateikty su-
tarciy pavyzdziy). SusipaZzinkite su darbo sutarciy reikalavimais ES ir savo 3alyje.

Aprasymas:

1. Kartu su darbo ieskanciuoju perziarékite sutarciy pavyzdzius: Paprasykite, kad jie iSnagrinéty skirtin-
gus darbo sutarciy tipus, atkreipdami démesj j pagrindines sudedamasias dalis ir jy skirtumus.

2. Supazindinkite darbo ieSkantj asmenj su ES ir savo Salies darbo sutarciy reikalavimais. Atkreipkite
démesj j sutarciy pavyzdzius ir perzitrékite, ar ko nors truksta.

3. Sukurkite sutarties kontrolinj sarasa: Prie$ pasiraydami darbo sutartj, sudarykite svarbiy terminy ir
salygy kontrolinj sarasa.

0

4. IStekliai ir medZziaga: Pavyzdinés darbo sutartys (galima rasti internete arba karjeros tarrjg
ir (arba) nacionalinés valdZios institucijy interneto svetainés, kuriose pateikiami jdarbinim I
dovai arba straipsniai apie darbo sutarciy supratima (pvz., EURES ir darbo sutartys ES).
youreurope/business/human-re-sources/em-ployment-contracts/index_en.htm

Saltiniai tolesniam skaitymui

List of interview questions that are inappropriate or illegal in EU countries: https://www.eurobrussels.com/
article/203/

Employment contracts in EU https://europa.eu/youreurope/business/human-resources employ-ment-con-
tracts/index_en.htm.
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4. Kaip padeti ugdyti
bendravimo jgudzius?

endravima galima apibendrinti kaip keitimasi informacija (North M., 2024). Taciau atsizvelgiant
j sudétingus badus, kuriais gauname ir suvokiame pranesimus, Sis keitimasis toli grazu néra
paprastas ir aiskus. Gerus bendravimo jgudZius sudaro aktyvus klausymasis, neverbalinis ir
verbalinis bendravimas, gebéjimas pritaikyti bendravimo stiliy ir pasakojimo.

Ko iSmoksite:

X Suzinosite, kaip pagerinti aktyvaus klausymosi jgudzius ir kaip galite padeti darbo ieSkantiems as-
menims ugdyti Siuos jgudzius.

X Lavinsite savo, kaip jaunimo darbuotojo, gebéjima uzduoti jzvalgius klausimus ir teikti konstruktyviag
grjztamaja informacija darbo ieskantiems asmenims.

X Padésite ieskantiems darbo asmenims iSmokti, kaip naudoti kiino kalba, kad sustiprinty savo
pranesima, ir iSsiugdyti vieSojo kalbéjimo jgudzius, kad galéty uztikrintai pristatyti save ir savo idéjas.




K Suprasite, kaip skiriasi bendravimo stiliai ir kaip pritaikyti savo bendravimo stiliy, kad kitas Zmogus
jaustysi vertinamas ir skatinty atvira dialoga bei bendradarbiavima.

X Padésite darbo ieSkantiems asmenims iSmokti savireklamos ir istorijy pasakojimo metody, kad pager-
inty savo bendravimo efektyvuma ir galéty puikiai pasirodyti darbo pokalbiuose.

4.1 Aktyvus klausymasis

Aktyvus klausymasis - tai jsitraukimas j tai, kg Zmonés sako, pateikiant teigiamus atsakymus ir uzduodant
papildomus klausimus, kad parodyty, jog asmuo atkreipé démesj (Gallo, 2024). Sékmingam bendravimui
klausymasis yra toks pat svarbus kaip ir kalbéjimas - jis reikalauja jvaldyti daugybe kity jgudziy, pradedant
mokéjimu skaityti subtilias uzuominas ir baigiant savo emocinés reakcijos kontrole. Tam reikia ir empatijos, ir
saves pazinimo.
Kodél svarbu aktyviai klausytis? (Bergeron, Loignon, 2024)

X Perteikiama zinia, kad tai, ka kiti nori pasakyti, yra vertinga.

X Palengvinamas geresnis atskiry asmeny ar komandy tarpusavio supratimas.

X Skatinamas psichologinis saugumas.

Aktyvy klausymasi galima pagerinti praktikuojant Siuos metodus:
X Atkreipti démesj j kalbétojo elgesj ir kiino kalba, kad geriau suprastuméte jo pranesima.

X Informuojant, kad viska suprantate, naudojant vizualinius zenklus, pvz., kikenimu ir akiy kontaktu,
uzduodant aiskinamuosius klausimus, kad jsitikintuméte, jog viska supratote.

X Vengti galimy trukdziy, kuriuos gali sukelti technologijos (telefono pranesimai) ir Zmonés (dury beld-
imas ir pan.)

X I8laikyti atvirg poziarj. UZuot vertine pranesima ir pateike savo nuomone, tiesiog leiskite kalbétojui
pasijusti iSklausytam ir patvirtintam.

X Patvirtinimas, kad supratote, kg kalbétojas pasaké, patikrinant, ar supratote.
Kai darbuotojai aktyviai klausosi vieni kity, darbo vietoje jauc¢iamasi patogiau, atsiranda priklausomybés ir

pagarbos jausmas. Kelias j jtraukig darbo vieta - mokyti basimus darbuotojus vadybos jgidziy, kuriais bty
puoseléjama jtrauktis, jvairové ir atvirumas.



Pratimas: Pasipraktikuokite aktyviai klausytis
Tikslas: uztikrinti, kad Zmogus girdéty ne tik jo sakomus zodzius, bet ir visg pranesima.
Pasiruo$imas: Sis pratimas atliekamas tarp dviejy Zmoniy

Aprasymas:

1. Kalbétojas turi kg nors aprasyti, nesvarbu, ar tai baty kas nors, kas nutiko darbe, ar ke-
lioné j darba, ar kt. Tema priklauso nuo jy paciy. Naudokite mazdaug tris minutes.

2. Klausytojas turi lavinti aktyvaus klausymosi jgtdzius. Po triju minuciy klausytojas turi ’,
apibendrinti pagrindinius kalbétojo aprasytus dalykus, jskaitant faktus apie tai, kas buvo
aprasyta, taip pat aprasytas emocijas.

3. Tuomet kalbétojas gali pateikti klausytojui grjztamajj rysj, ar, jo manymu, jis suprato viska, # : #
kas svarbu, ar ka nors praleido. :

4. Pratimo pabaigoje naudinga apzvelgti, kas pavyko gerai ir kg buty galima patobulinti. At- |
minkite, kad tikslas yra ne prisiminti kiekvieng detale, o klausytis, suprasti ir atspindéti kalbe- [=] i
tojui savo supratima

IStekliai ir medZiaga: Jaunimo uzimtumas Jungtinéje Karalystéje (2017 m.). Bendravi-

mas: aktyvus klausymasis https://www.youthemployment.org.uk/communication-ac-
tive-lis-tening/. David G. (2024 m.). Puikis komunikacijos specialistai pasizymi Siomis 7

esminémis savybémis https://www.yourt-houghtpartner.com/blog/what-makes-a-good-

communica-tor L LY o

Kai praneséjas baigs kalbéti, savais zodziais pakartokite jo pagrindines mintis. Taip parodysite, kad buvote
atidus, ir padésite issiaiskinti visus nesusipratimus.

4.2 Verbalinis ir neverbalinis bendravimas

Verbalinis bendravimas - tai Zodziai, kuriais perduodama Zinia.

Neverbalinis bendravimas - tai garsai, gestai, laikysena, artumas ir kiti neissakyti Zenklai, kurie rodo asmens emocijas.
Dazniausiai vadinama kano kalba.

Paraverbaliné kalba, dar vadinama ,paralingvistika”, reiskia ne tai, kas sakoma, bet kaip sakoma. ,Kaip” apima gar-
suma, tong, garsy aukstj, kiriavima ir zodyna.

Bendravimas su darbo ieSkanciu jaunimu

Uzmezgant veiksmingg bendravima su jaunimu, labai svarbu, kad su jaunimu dirbantys asmenys vartoty jaunimui
suprantama kalbg, kad jie suprasty jaunimo darbuotojy norima perduoti Zinig (Effective Communication in Youth
Work, n.d.).
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Kad galéty veiksmingai bendrauti su darbo ieSkanciais jaunuoliais, jaunimo darbuotojai turi pasitikéti savimi ir
turéti jvairiy jgadziy:

X

Aktyvus klausymasis
X Jsijautimas j darbo ieSkanciyjy pozilrj
X Uzmegzti pasitikéjimu grjstus santykius
X Neverbalinés komunikacijos supratimas
X Rysio uzmezgimas
X Paaiskinti, apibendrinti ir pateikti informacijg
X Aiskus grjztamojo rysio teikimas
Pratimas: Konflikty sprendimas

Tikslas: padéti jauniems darbo ieSkantiems asmenims ugdyti gebéjima efektyviai spresti konfliktus naudojant
tinkamus bendravimo jgidzius

Pasiruo$imas: Sj pratima atlieka du Zmonés. Dalyviams paskiriami vaidmenys fiktyvioje biuro aplinkoje. Tarp
dviejy komandos nariy kyla konfliktas dél projekto termino ir darbo kravio paskirstymo.

Aprasymas:
1. Dalyviai siekia nustatyti pagrindine konflikto priezast;.
2. Atvirai ir saziningai bendraukite su kitu asmeniu.
3. Aktyviai iSklausykite kito asmens nuomone.

4. Raskite abiem puséms naudinga sprendima, kuris atitikty abiejy zmoniy poreikius

IStekliai ir medZiaga: 10 komunikacijos mokymo veikly. (2024 m. birzelio 28 d.). SC moky-
mai. https://training.safetyculture.com/blog/communication-training-activities/.

Pradékite pastebeéti, kaip jasy balso tonas veikia kity Zmoniy reakcija j jus, ir pabandykite savo tonu pabrézti
mintis, kurias norite perteikti.


https://training.safetyculture.com/blog/communication-training-activities/

4.3 Bendravimo stiliaus pritaikymas

Keisti bendravimo su kitais Zmonémis buda - tai suvokti, kokioje situacijoje asmuo yra, jsitikinti, kad jis aktyviai
klausosi kity, ir stengtis elgtis bei reaguoti tinkamiausiu badu. Su jaunimu dirbanciy darbuotojy tikslas turéty
bati pritaikyti savo bendravimo stiliy prie jauny darbo ieSkanciy asmeny, kuriems jie teikia parama, poreikiy.
Darbo ieSkanciy asmeny tikslas, susijes su darbo paieska ir pokalbiais dél darbo, turéty bati pritaikyti savo ben-
dravimo stiliy atsizvelgiant j potencialiy darbdaviy lukescius. Pritaikyti savo bendravimo stiliy nereiskia visiskai
ji pakeisti, bet veikiau gerbti kitg asmenj ir jo laika.

Mary Sharp Emerson (2024) iSskyré 4 pagrindinius bendravimo stilius ir kaip su jais dirbti:

X Tiesioginis. AnalitiSkai mastantys komunikacijos specialistai pirmenybe teikia tiesioginiam bendravi-
mui, paremtam faktais. Jie yra labai susitelke j galutinj rezultata ir paprastai yra linke rizikuoti.

 Dirbant su tiesioginiu pasnekovu, veiksmingiausia yra kalbéti aiskiai ir glaustai, vengti nereika-
lingy detaliy.

X Funkcinis. Kruopstus, kartais dar vadinamas analitiniu komunikatoriumi, mégsta procesa, tikslumg ir
detales. Funkcionalds komunikacijos specialistai gerai jauciasi aplinkoje, kurioje yra aiskas lukesciai,
griezti terminai ir galimybé dirbti savarankiskai.

« Dirbdami su funkciniu komunikacijos specialistu: tikékités, kad jis uzduos daugybe klausimy, kol
jausis uztikrintas testi duotg uzduot;.

X Bendradarbiaujantis. Taip pat vadinami harmonizuojanciais, pastoviais arba intuityviais. Jiems svarbiau
Zmonés, o ne galutiniai rezultatai. Jy tikslas - rasti visiems tinkamus sprendimus.

+ Dirbdami su bendradarbiaujanc¢iu komunikacijos specialistu: prie$ duodami nurodymus, jsitikinkite, kad
iSklausote. Bendradarbiaujantys komunikacijos specialistai priesinsis, jei jiems bus nurodinéjama, kg daryti,
jei jie manys, kad jy nuomoné nebuvo iSklausyta.

X Jtaka darantis asmuo. Klasikinis ,Zmoniy zmogus’, asmeniskas arba israiskingas komunikatorius tiki, kad
emociniai rysiai tarp komandos nariy atnesa sékme. |takingi asmenys daugiau démesio skiria ,kodél”
nei,kaip” ir yra puikds vizionieriai.

X Dirbdami su jtakinguoju asmeniu, suteikite jam galimybe bendradarbiauti, kad maksimaliai iSnaudo-
tumeéte jo potenciala. Jiems gali prireikti pagalbos kuriant praktinius sprendimus.

Kaip dirbdamas su jaunimu galite pritaikyti lankstesnj bendravimo stiliy?

X Buakite saZiningi su savimi, kaip bendraujate.

X Analizuokite ankstesnius nesusikalbéjimus ir pagalvokite, kas nutiko ne taip.
X Praktikuokite aktyvy klausymasi.

X Gerinkite savo emocinj intelekta.



Kaip dirbdami su jaunimu galite padéti darbo ieSkantiems asmenims pasirinkti lankstesnj bendravimo
stiliy?

Bendravimo stiliaus pritaikymas jvairiose darbo pokalbio situacijose yra labai svarbus jgudis. Norint uztikrinti,
kad jasy pranesimas buty perduotas veiksmingai, svarbu atsizvelgti j konteksta, auditorija, kultarinius skir-

tumus ir savo emocine busena. Tai padés ieskantiems darbo asmenims atitinkamai pritaikyti bendravimo su
darbdaviais stiliy.

Pratimas: Istorijy pasakojimas konkreciai auditorijai

Tikslas: pritaikyti istorijas skirtingiems klausytojams.

Pasiruosimas: Dalyviai kuria ir pasakoja istorijas jvairioms tikslinems auditorijoms (pvz., studentams, specialis-
tams, pagyvenusiems zmonéms). Pratyby metu daugiausia démesio skiriama turinio, tono ir stiliaus pritaiky-
mui.

Aprasymas:

1. Pakeiskite savo istorija taip, kad ji atitikty jasy auditorija. Pritaikykite tempa, tong ir
detalumo lygj, kad atitikty jy pageidavimus.

2. Kad pasakojimas buty sklandus ir jdomus, kelis kartus repetuokite istorija. Atkreipkite
démesj j savo kuno kalba, balso moduliacija ir akiy kontakta.

3. Pasidalykite savo istorija su nedidele grupe Zzmoniy, kurie atstovauja jusy tikslinei
auditorijai. Paprasykite grjztamojo rysio apie jusy pristatyma, turinj ir bendra veiksming-
uma.

4. Naudokités atsiliepimais, kad patobulintuméte savo pasakojimo jgadZius. Apsvarstyki- | .
te, kas pavyko gerai ir kg bty galima patobulinti.

IStekliai ir medziaga: Patrick E. (2023). Bendravimo stiliaus pritaikymas jvairioms situ-
acijoms. ur-communication-style-to-different-situations

Darbo vietoje asertyvus bendravimo stilius daznai laikomas veiksmingiausiu. Jis padeda iSreiksti savo poreik-
ius ir kartu gerbti kitus. Asertyvusis stilius skatina atvirg dialoga ir bendradarbiavima, nesileidziant j agresyvy
elgesj ar nutyléjima.

4.4 Savimarketingas ir istorijy pasakojimas

~Pasakojimas skatina jtakinga tarpfunkcinj bendravima ir ugdymo jsitraukima visais lygmenimis” (McDougal ir kt.,
Pfeffermann, 2011). Jis suteikia platforma pazeidziamumui ir atvirumui ir yra puikus atspirties taskas bendradar-
biavimui (Bock, 2023).

Norint papasakoti istorija svarbaus projekto pradzioje ar darbo pokalbyje, reikia laikytis keliy pagrindiniy principuy:

~Kokia yra pagrindiné zinuté?” Naudokite ja kaip kelrode Zvaigzde nuo pradzios iki pabaigos.



X ,Kaskite giliai”. Nereikia per daug pasakoti, taciau, jei liksite per daug arti istorijos pavirsiaus, t. y. ties paprastais
faktais apie tai, kas jvyko ir kokia tvarka, nesukursite rysio su auditorija

X Kalbékite trumpai ir maloniai.

X ,Nepamirskite apie vaizdo galia.” Panaudokite keletg vaizdiniy elementy - paveiksléliy, duomeny, piesiniy

X ,Isiminkite pirmasias 1-2 eilutes. Leiskite likusiems Zodziams tekéti.” Nebuti per daug susikurtam - vienas i3 rakty j
autentiskuma ir asmeniskumo atskleidima.

Pateikiame keletg pasakojimo patarimy, kurie gali padéti sustiprinti pasakojima ir sudominti auditorija:
K Pasirinkite aiskig pagrindine Zinute.
X Priimkite konflikta.
K Turékite aiskig struktara.
K Naudokités savo asmenine patirtimi.
K Sudominkite auditorija.

K Susiaurinkite istorijos apimt;.

Pratimas: Metaforinis pasakojimas
Tikslas: iSmokti naudoti metaforas pasakojant istorijas

Pasiruosimas: Dalyviai sukuria istorija apie konkrecig metafora ar tema, mokydamiesi j pasakojima jtraukti
gilesnes prasmes

Aprasymas:
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1. Pasirinkite jums artima metafora, pavyzdziui,,gyvenimas - tai kelioné”,,meilé - tai masio laukas” arba
Jlaikas - tai pinigai*.

2. Sukurkite trumpa istorija ar pasakojima, kuriame buty panaudota pasirinkta metafora. Metafora turéty
bati pagrindiné tema arba pagrindiné Zinuteé.

3. Naudokite metaforg abstrakcioms savokoms ar emocijoms simbolizuoti. Pavyzdziui, jei jasy metafora
yra ,gyvenimas - tai kelioné”, isSukius galite simbolizuoti kaip kliatis kelyje, o asmeninj augima - kaip
naujy tiksly pasiekima.

4. Dalinkités savo istorija su grupe arba partneriu. Aptarkite metafora perteiktas pagrindines prasmes ir
kaip ji sustiprina pasakojimo patirt;.

5. Apmastykite metafory naudojimo pasakojimuose procesa. Pagalvokite, kaip tai galima pritaikyti kitose
karybinése veiklose, pavyzdziui, raSyme, tapyboje ar muzikoje.



STAR ta| |nterV|u metodas, kur|s sutelkla paprastg formata, kur'| galite naudotl pasako—

vaW|z-ard.org[wa—pdf{STAR Method Interwews pdf.

Taip pat galite mokytis ir praktikuotis savireklamos ir pasakojimo jgudziy internete coursera.org, skillshare.
com arba domestika.org.

Saltiniai tolesniam skaitymui

Boris, V. (2017). What Makes Storytelling So Effective For Learning? https://www.harvardbusiness.org/
what-makes-storytelling-so-effective-for-learning/
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5. Kaip paremti
pasitikejimo savimi
ugdyma?

iame skyriuje daugiausia démesio skiriama jauny darbo ieskanciy asmeny pasitikéjimo savimi supratimui
ir skatinimui. Jame nagrinéjama, kaip pasitikéjimas savimi susijes su saves pazinimu ir savigarba, ir sitllomi praktiniai
jrankiai, kuriais jaunimo darbuotojai gali padéti darbo ieSkantiems asmenims ugdyti siuos esminius jgadzius. Skyriuje
pateikiami praktiniai pratimai ir patarimai, skirti pasitikéjimui savimi ugdyti per diskusijas, veiklg ir mokymo strategijas.

Ko iSmoksite:
X Suprasti jauny darbo ieskanciy asmeny pasitikéjimo savimi, savimonés ir savigarbos svarbg ir kaip paskatinti juos stiprinti.

X Gebéti nustatyti ir atkreipti démesj j darbo ieskanciy asmeny stipriasias ir silpnasias puses bei galima drovuma.

X |gyti strategiju, padedanciy darbo ieSkantiems asmenims valdyti stresg ir skatinti atsipalaidavimo technikas.

X Ugdyti veiksmingus koucingo ir mentorystés jgtdzius, kurie stiprina darbo ieskanciy asmeny pasitikéjima savimi, daugiau-
sia démesio skiriant grjztamajam rysiui ir motyvacijai.




5.1 5.1 Pasitikéjimas savimi

Realus saves ir savo gebéjimy pazinimas, susijes su visisku sgmoningumu, yra esminé uzduotis, kuri praside-
da paauglystéje ir baigiasi jaunystéje. Saviveiksmingumas ir pasitikéjimas savimi yra pagrindiniai kintamieji,
lemiantys paaugliy saves suvokimo raidg ir darantys jtakg gerovei ir savirealizacijai suaugus, jskaitant profesinj
vystymasi ir karjeros planavima (Zimmerman ir Cleary, 2006).

K Pasitikéjimas savimi - tai tikéjimas savo gebéjimais sékmingai veikti tam tikrose situacijose ar atlikti
uzduotis. Jis labai svarbus ieSkant darbo, nes pasitikintys savimi asmenys yra labiau linke veiksmingai pri-
sistatyti per pokalbius ir siekti galimybiy nebijodami nesékmés. Jauniems darbo ieskantiems asmenims
pasitikéjimas savimi gali bati skirtumas tarp to, ar pavyks gauti darba, ar jo negauti dél neryztingumo ar
nepasitikéjimo savimi.

X Saves pazinimas - tai savo stipriyjy ir silpnyjy pusiy supratimas.
X Savigarba susijusi su tuo, kaip Zmogus apskritai save vertina.

leSkantiems darbo svarbu suderinti visus tris dalykus: pripazinti savo unikalias savybes, tinkamai save vertinti ir
pasitikéti savimi, kad galétum veikti remdamasis Siomis jzvalgomis.

Pasitikéjimas savimi vaidina svarby vaidmenj priimant sprendimus ir darbo ieSkantiems asmenims augant, nes
jis yra pasitikéjimo savimi apskritai, giliy Ziniy ir saviveiksmingumo pagrindas (Bandura, 1997).

Savarankiskumas - tai asmeninis pasitikéjimas savo jégomis sékmingai jvykdyti tam tikra tikslg ir daro
jtaka saves suvokimui. Taigi, savarankiskumas yra esminis veiksnys, prisidedantis prie jaunimo gerovés
ir akademinés sékmés, turintis svarby poveikj karjeros pasirinkimui, gebéjimui prisitaikyti prie karjeros
(Guan et al,, 2014, Chuang et al., 2022) ir gebéjimui susirasti kokybiska darba.

Stiprus savarankiskumas reikmingai gerina paaugliy sveikata, nes veikia kaip apsauginis veiksnys nuo nesék-
miy ir savigarbos bei saves vertinimo sumazéjimo. Taigi pasitikéjimas savimi yra esminis psichologinis tarpin-
inkas asmeninio ir profesinio asmeny gyvenimo kokybei, kurig batina stebéti ir gerinti.

Dauguma tyrimy apie saviveiksmingumo ir gyvenimo jgidziy sasajas rodo, kad gyvenimo jgldziy tobulinimas
per specialius mokymus gerokai padidina pasitikéjima savimi, savigarba ir padidina asmens sékmés galimybes.

Todél darbo ieSkantiems asmenims labai svarbus jaunimo darbuotojy vaidmuo, nes jie yra vadovas, motyvuo-
jantis veiksnys ir priemoné, skatinanti mokymasi ir stiprinanti tokias savybes kaip pasitikéjimas savimi, savigar-
ba ir saviveiksmingumas. Taikydami proaktyvumo skatinimo metodus, komandinius Zaidimus ir simuliacijas, su
jaunimu dirbantys asmenys gali skatinti dalyvavima ir nora aktyviai dalyvauti ieSkant darbo bei tikéjima, kad
jiems gali pasisekti.

Kaip jas, kaip jaunimo darbuotojas, galite padéti ieSkantiems darbo asmenims sustiprinti pasitikéjima savimi?

X Didinti saves pazinima, skatinti savirefleksijg ir padéti darbo ieskantiems asmenims veiksmingai save jvertin-
ti, pateikiant saves vertinimo lapus ir véliau suteikiant griztamajj rys;.

X Dirbkite su motyvacija galvodami apie asmeninius ir profesinius tikslus ir kartu planuodami jiems pasiekti
reikalinga laika ir pastangas. Savo vertybiy atradimas ir lkesciy, susijusiy su norima profesija, nustaty-
mas padés darbo ieskantiems asmenims tikslingiau ieskoti darbo ir palaikyti tvirtesne motyvacija, nes ji yra
pagrjsta asmeninémis vertybémis ir svarba, o ne susieta su madomis ar svarbiais Zzmonémis



K . a

Pratimas: Stipriujy ir silpnyjy pusiy nustatymas
Tikslas: padéti darbo iesSkantiems asmenims geriau pazinti savo stiprigsias puses ir tobulintinas sritis.

Pasiruosimas: Pateikite darbo lapa, kuriame darbo ieSkantys asmenys gali iSvardyti bent tris stipriasias ir tris
silpnasias puses, kartu pateikdami realius pavyzdzius.

Aprasymas:
1. Paprasykite ieskanciyjy darbo apmastyti ankstesne patirtj (darbg, stazuotes, issilavinima, pomégius) ir

nustatyti, kas pavyko ir ka baty galima patobulinti.

2. Véliau surenkite diskusija, kurioje darbo iesSkantys asmenys pasidalyty savo iSvadomis ir gauty
griztamajj rysj

IStekliai ir medziaga: Darbo lapas arba tuscias popierius stiprybéms ir silpnybéms surasyti

Pratimas: Johari langas

Tikslas: padéti ieSkantiems darbo asmenims geriau pazinti save

Pasiruosimas: Johari langas - tai matrica, iSrySkinanti jvairius masy visy sgmoningumo lygius ir kartu puiki
priemoné, padedanti iSryskinti elgesj ir pozilrj, kurj naudojame bendraudami su kitais. Jg sudaro keturi kva-
drantai: atvira sritis, akloji zona, paslépta sritis ir nezZinomybé. Pateikite darbo ieSkan¢iam asmeniui darbo lapa.
Aprasymas:

1. Saves pazinimo skatinimui kaip veikla galima pasialyti Johari lango konstravima. Supazind-
inkite su keturiais kvadrantais: atvira sritis, akla sritis, paslépta sritis ir neZinoma sritis. Atvira

sritis” reidkia tai, kg jumyse mato kiti, kg atpaZjstate ir patys. ,Akloji sritis” reiSkia tai, kg kiti mato :

jumyse, bet jus neatpazjstate. ,Paslepta sritj” sudaro tai, ka Zinote, bet laikote paslaptyje. Galiausi-
ai,,nezinoma sritis” apima jasy aspektus, kuriy neatskleidziate nei jas, nei kiti, ir tai yra neiSnaudo-
tas potencialas.

2. Skirkite darbo iesSkantiems asmenims kelias minutes apmastyti visas keturias sritis.

3. Aptarkite ir kartu apmastykite savo mintis. Svarbu gerbti darbo ieskantj asmenj dél to, kuo jis nori
pasidalyti, o kuo ne.

IStekliai ir medziaga: zr. toliau pateikta paveikslélj ir juo naudokités.

Pazjstama sau Nezinoma sau

Atvira erdvé arba arena Akloji zona

Paslépta sritis arba fasadas




Pratimas: Mastymas kartu
Tikslas: padéti darbo ieskantiems asmenims pagerinti saves pazinima, savigarba ir pasitikéjima savimi.
Pasiruo3imas: Pateikite darbo lapa
Aprasymas:
1. Siekdami skatinti savigarbag, pasitikéjimg savimi ir saves pazinima, paprasykite ieSkanciyjy darbo ap-
mastyti arba aprasyti situacijas, kurias jie apibudina kaip sékmingas, nesékmingas ir i$ dalies sekmin-

gas.

2. Tada kartu su jaunimo darbuotoju bus bandoma juos isanalizuoti pagal Siuos kriterijus::
a. Rezultatai, kurie iS esmés priklausé nuo manes.
b. Rezultatai, kurie i$ dalies priklausé nuo iSoriniy priezasciy.

¢. Rezultatai, kurie i$ esmés priklausé nuo iSoriniy priezasciy.

5.2 Streso jveikimas ir atsipalaidavimas

Terminas ,stresas” apibudina daugybe proto ir kiino reakcijy, kurias sukelia aplinkos jvykiai, suzadinantys
organizmo energijg ir skatinantys jj j juos reaguoti. Aktyvinantys jvykiai paprastai vadinami stresoriais. Msy
reakcijos j jvairius jvykius ar stresorius yra individualios. Tas pats aplinkos jvykis gali sukelti skirtingo intensyvu-
mo reakcija, priklausomai nuo to, kaip jis suvokiamas ir interpretuojamas.

Efektyvios reakcijos ir aktyvus reagavimas

Aktyviy reakcijy vaidmuo streso reakcijoje yra labai svarbus. Atlikdamas kognityvinj vertinima, kiekvienas
Zmogus pirmiausia jvertina aplinkos stimulg, apibrézdamas jj kaip grésminga ar ne grésminga, ir pagal atliktg
vertinima aktyvuoja elgesj ir nuostatas. Jei stimulas laikomas grésmingu, vertinimo procesas tesiamas verti-
nant savo gebéjima susidoroti su grésme. Lygiagreciai su psichofiziniu atsaku suaktyvéja ir jveikimo procesas.

Lazarus ir Folkman (1984) isskiria dvi streso jveikimo formas:

K ] emocijas orientuotas jveikimas. Siekiama reguliuoti afektines reakcijas, pavyzdziui, nerimg ir
jtampa, pavyzdZiui, vengiant galvoti apie grésme (neigimas) arba i3 naujo ja jvertinant (pervertinimas),
stengiantis interpretuoti jag maziau grésmingu badu. Taciau $i jveikos forma tiesiogiai nesikisa j iSorinés
grésmés realybe

X ] problemy sprendima orientuotas sunkumy jveikimas. Susijes su bandymais gauti informacijos
apie tinkamiausius badus susidoroti su grésme ir veiksmus, kuriais bandoma ja sumazinti. Si sunkumy
jveikimo forma reiskia aktyvig intervencija j iSorine realybe, suvokiama kaip keliancia grésme, ir batent j
ja asmuo turéty sutelkti démesj, sieckdamas uzgesinti problema paciame jos 3altinyje.



Kaip dirbdami su jaunimu galite padéti darbo ieSkantiems asmenims?

Kaip jaunimo darbuotojas, batent problemy sprendimo jveikimo kryptimi turéty bati vykdoma pirmoji in-
tervencija ir teikiama parama darbo ieSkantiems asmenims, o véliau ilgainiui dirbama su susijusiomis emoci-
jomis. Kadangi stresoriy suvokimas yra absoliuciai asmeninis ir individualus, remti darbo ieSkancius asmenis
reiskia skatinti jy gebéjima suvokti save, pasitikéti savimi ir vaizdingai jsivaizduoti ateitj. Stresoriy numatymas,
netikétumy jsivaizdavimas ir galimy bei taikytiny sprendimy konstravimas kartu padeda sukurti mastysena,
kuri bus aktyvuota iSkilus suvokiamai grésmei

Pratimas: Démesingas kvépavimas streso malSinimui
Tikslas: padéti ieSkantiems darbo asmenims valdyti stresg taikant paprastas ir veiksmingas sgmoningo
kvépavimo technikas
Pasiruosimas: Sukurkite ramia aplinka tylioje patalpoje arba paraginkite dalyvius susirasti ramig vieta.
Aprasymas:
1. Padékite darbo ieSkantiems asmenims atlikti samoningo kvépavimo pratima. Tegul jie patogiai atsiséda,
uzmerkia akis, jei jauciasi patogiai, ir sutelkia démesj j kvépavima. Nurodykite jiems giliai jkvepti pro nosj,

kelias sekundes sulaikyti kvépavima ir létai iSkvépti pro burna.

Paragikite juos kartoti $j procesa 5-10 minuciy. IStekliai ir medZiaga: Rinkmenos: Nereikia, bet gali
padéti patogus sédimasis baldas arba kiliméliai.

Skatinkite darbo ieskancius asmenis pries pat pokalbj ar sudétinga uzduot; atlikti kvépavimo ar sgmoningu-
mo pratimus, kad nuramintumeéte nervus ir geriau susikauptuméte.

Pratimas: |sivaizduokite ateitj bendromis jégomis

Tikslas: ugdyti vaizduotés gebéjimus ir tinkama mastysena, kad bity galima reaguoti j suvokiama grésme /
stresa.

Pasiruosimas: Pateikite darbo lapa.

Aprasymas:

1. Paprasykite darbo ieskancio jaunuolio jsivaizduoti vieng su darbo paieska susijusj jvykj, kuris Siuo metu
jam kelia didZiausia nerima. Padékite jiems isskaidydami jvykj j tiek mazy daliy, kad baty galima nusta-
tyti didziausiag grésme keliancias priezastis ir momentus.

2. Jvardinkite emocijas, kurias sukelia Sis jvykis, ir jsivaizduokite bent 3 skirtingus galimus sprendimus,
jskaitant nenumatytus atvejus.

3. Jei jmanoma, simuliuokite jvykj ir pageidaujamo sprendimo taikyma pabaigoje.
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5.3 Grjztamasis rysys ir konsultavimas

Koucingas - tai procesas, kurio metu kouceris teikia rekomendacijas ir parama, kad padéty Zmogui pasiekti
konkreciy tiksly, pavyzdziui, gauti darba. Kita vertus, mentorysté - tai ilgesnio laikotarpio santykiai, kai mento-
rius sidlo iSmintj ir patarimus, pagrjstus asmenine patirtimi.

Koucingas ypa¢ naudingas ieSkantiems darbo, nes padeda ugdyti pasitikéjima savimi, salinti traikumus
ir pasirengti realiems darbo isSikiams.

Pasitelkiant strukturuota grjztamajj rysj ir nustatant tikslus, koucingas skatina darbo ieSkancius asmenis
atpazinti savo gebéjimus, jveikti nesaugumo jausma ir daryti iSmatuojama pazanga. Jaunimo darbuotojas,
atliekantis koucingo funkcija, gali teikti individualizuota grjztamajj rysj, sutelkdamas démesj j stiprigsias puses
ir nustatydamas tobulintinas sritis. Toks nuoseklus skatinimas padeda darbo ieSkantiems asmenims jgyti pasit-
ikéjimo savo gebéjimais, ypac susidirus su darbo paieskos nezinomybe.

Su jaunimu dirbantys darbuotojai gali praktikuoti kouc¢inga, nustatydami aiskius, pasiekiamus tikslus darbo
ieskantiems asmenims ir reguliariai teikdami grjztamajq informacija, kad bty galima stebéti pazanga. Jie
turéty sutelkti démesj j aktyvy klausymasi, uzduodami tiriamuosius klausimus, kurie padéty darbo ieskanti-
ems asmenims apmastyti savo veiksmus ir mintis. Vykdydami mentoryste, jaunimo darbuotojai gali pasidalyti
savo karjeros patirtimi ir pateikti jzvalgy, kurios jkvépty ir motyvuoty darbo ieSkancius jaunuolius. Abu meto-
dai skatina pasitikéjimu grjstus santykius, kai darbo ieSkantys asmenys jauciasi palaikomi savo kelyje

Grjztamasis rySys turéty buti konstruktyvus, subalansuotas tarp pagyrimy ir pasialymy tobuleéti. Reguliarus
tikrinimas ir atviros diskusijos uztikrina, kad darbo ieSkantis asmuo jaustysi dalyvaujantis savo tobuléjimo

procese. Be to, grjiztamasis rySys padeda islaikyti motyvacija, nes leidzia darbo ieSkantiems asmenims matyti
savo pazangy, koreguoti strategijas ir islikti susitelkusiems.

Pratimas: Koucingas pagal GROW modelj

Tikslas: ISmokti naudoti GROW modelj, kad padétuméte asmeniui mokytis ir spresti problemas, susijusias su
dabartiniais jo gyvenimo issikiais.

Pasiruosimas: Susipazinkite su Whitmore (Bates, 2015) parengtu GROW modeliu).

Aprasymas:
1. Tikslas - kur norite bati? Koucingo sesija pradedama nuo tikslo arba norimo rezultato nustatymo.
2. Realybé - kur esate dabar? Kitas zZingsnis - pradéti nustatinéti dabartine situacija.

3. Galimybeés - ka galétuméte padaryti, kad tai pasiektuméte? Atvirai aptarkite ir apsvarstykite jvairias
galimybes ir Zingsnius .

4. Valia - ka darysite? Paskatinkite darbo ieskantj asmenj sugalvoti ir suformuluoti konkrecius ir realius
veiksmus, nurodant jy atlikimo laika, ir juos uzrasyti. Pvz.,Sig savaite ieskosiu trijy mane dominanciy
naujy darbo skelbimy - vieno pirmadienj, antro treciadienj ir tre¢io penktadienj. Jy ieSkosiu Siose karjeros
interneto svetainése....

Teikdami grjztamajj ry3j, pirmiausia pabrézkite darbo ieskancio asmens stiprigsias puses, tada pereikite prie
sri¢iy, kuriose jis gali patobuléti. Konstruktyvig kritika visada vertinkite kaip galimybe tobuléti.

///



5.4 Bandomieji pokalbiai

Bandomasis pokalbis - tai praktinis pokalbis, kurj darbo ieSkantis asmuo gali atlikti vienas, kartu su kitu asme-
niu arba naudodamasis programine jranga, kad pasiruosty tikram pokalbiui.

Bandomieji pokalbiai yra placiai taikomas metodas, kuris taip pat naudojamas mokant bendrauti kitose pro-
fesinése srityse ir yra paprastas budas pasitikrinti, kaip pasiruosta tikrajam pokalbiui. Tyrimai apskritai rodo,

kad imitaciniy pokalbiy naudojimas gali duoti nemazai naudos darbo ieskantiems asmenims (Reddan, 2008;
Wilkie ir Rosendale 2024):

K Supratimas apie pokalbio procesg ir pasirengimo svarbg

X Bendravimo jgudziy ugdymas

K Savo, kaip profesionalo, stipriyjy ir silpnyjy pusiy suvokimas

X Tobulinti aktyvaus klausymosi jgadzius

X Gali pagerinti asmens suvokiama saviveiksminguma pokalbio metu
K Didéja pasitikéjimas savimi

Be akademiniy tyrimy, internetiniuose karjeros vadovuose (Indeed.com, 2024c¢; Careerflow.ai, 2024) papra-
stai pabréziama tokia praktikos su imitaciniu pokalbiu nauda:

X Darbo ieskantis asmuo geriau susipazjsta su pokalbio situacija.

X leskantysis darbo suZino, kokie yra dazniausi interviu klausimai ir kaip j juos atsakyti.

X leskantysis darbo praktiskai iSmoksta kalbéti ir pateikti savo atsakymus pasnekovui.

K leskantysis darbo gali gauti griztamajj rysj i$ pasnekovo apie savo atsakymus ir suprasti savo pasi-
rengima.

K Darbo ieSkancio asmens pasitikéjimas savimi stipréja turint daugiau praktikos ir suvokiant, kaip vyksta
pokalbis.

X Darbo ieSkantis asmuo suvokia, su kuriais klausimais susiduria sunkiai, ir gali j juos pateikti geresnius
atsakymus.

X Imitacinis pokalbis yra gera situacija ir neverbalinei kalbai lavinti

Galiausiai, kaip ir bet kuris imitacinis mokymas, imitacinis pokalbis yra situacija, kurioje darbo ieSkantis asmuo
gali praktikuotis pokalbio metu per daug nesijaudindamas dél klaidy, nes nebus jokiy rimty pasekmiy, jei kas
nors nepavyks.


https://Indeed.com
https://Careerflow.ai

=

Kaip praktikuotis naudojant imitacinj pokalbj?

X

Padékite darbo ieSkan¢iam asmeniui parengti jprasty ir aktualiy pokalbio klausimy sarasa.

Jei darbo ieskantis asmuo ruosiasi pokalbiui konkrecioje jmonéje, jsitikinkite, kad jis pirmiausia iSsamiai
pasidoméjo jmone.

Sitlome pokalbj praktikuoti patalpoje, kurioje néra jokiy trukdziy.

Jei neturite laiko bati pasnekovu, pasitlykite darbo ieskan¢iam asmeniui susirasti asmenj,
kuris galéty bati geras pasnekovas. Galbat jie pazjsta kg nors, kas anksciau éjo $j vaidmenj?
Arba jie gali paprasyti vieno i$ savo buvusiy kolegy, draugy ar $eimos nariy.

Per pokalbj priminkite darbo ieskan¢iam asmeniui, kad jis neskubéty atsakinéti j klausimus.

Jei jUs esate pokalbio vedéjas, taip pat apsvarstykite galimybe jtraukti keleta netikéty klausimy, kad
suzinotumeéte, kaip darbo ieskantis asmuo elgsis tokiose situacijose.

Pasitlykite darbo ieSkan¢iam asmeniui atsakant j bandomojo pokalbio klausimus iS$bandyti tam tikrus
pokalbio metodus, pavyzdZiui, STAR metoda.

Pasidlykite darbo ieSkan¢iam asmeniui jradyti pokalbj, pavyzdZiui, iSmaniuoju telefonu (vaizdo arba tik
garso jrasa), ir perzidreti jj véliau.

Pasitlykite darbo ieskanc¢iam asmeniui aptarti pokalbio eiga su pokalbio vadovu, kad gauty grjztamajj rysj
apie savo darba. Arba pasitlykite, kad j kitg jasy bendrg uzsiémima jie atsinesty savo jrasa, kad galétuméte
kartu perziQreéti ir aptarti, kaip pavyko imitacinis pokalbis.

Aptarkite su darbo ieskanciu asmeniu, kad savo darbo pokalbio rezultaty vertinimas gali bati jautri
situacija. Paskatinkite juos iSbandyti save saugioje aplinkoje. Nesaugiems ir nepatyrusiems darbo
ieskantiems asmenims tai gali bati sunkiau ir jiems gali prireikti daugiau paramos. Bikite pagarbis
ir suteikite galimybe rinktis - visada galite pradéti nuo bandomojo pokalbio, kuriame bus tik 1-2
interviu klausimai, o laikui bégant klausimy skaiciy didinti.

Skatinkite kelis kartus praktikuoti imitacinius pokalbius, kad susipazintuméte su pokalbio situacija ir
kad darbo ieSkantis asmuo galéty parengti atsakymus j pokalbio klausimus.

Po pokalbio nepamirskite atsakyti j Siuos klausimus: | kokius klausimus jie gerai atsaké? Ar buvo klau-
simy, j kuriuos, jisy manymu, atsakymus reikéjo patobulinti? Kaip apibadintuméte savo jspidj apie darbo
ieskantj asmenj per pokalbj?

Sidlome pasiruosti imitaciniam pokalbiui tam tikru mastu atkartojant tikro pokalbio aplinka. Apsvarstykite
galimybe susirasti tinkama vieta, apsirengti tinkamai, jeiti j patalpa, pasisveikinti ir atsisésti, pasidéti telefonus
ar kitus daiktus, kurie galéty atitraukti jasy démesj nuo pokalbio, apgalvoti laikysena ir iSvaizda, pasiruosti
visus dokumentus, kuriy gali prireikti pokalbio metu.



Programinés jrangos programos gali padéti praktikuotis imitaciniuose pokalbiuose. Siomis dienomis vis dazni-
au pasitelkiamos technologijos, kuriose naudojamos dirbtinio intelekto arba VR technologijos. Technologijy
naudojimo privalumus ir trdkumus, palyginti su asmeniniu interviu mokymu, aptaria Wilkie ir Rosendale
(2024), taciau Sie du metodai vienas kitg papildo.

VR-ACE projekte (Intelektiniai rezultatai, 2024 m.) suktréme virtualios realybés programéle, kuria galima
nemokamai naudotis per,Meta Quest” VR ausines (palaikomi Sie modeliai:,,Quest 2*,Quest 3 ,Quest 35" ir
»,Quest pro”).

Rinkoje yra ir kity VR programuy, pavyzdziui, ,Bodyswaps” darbo pokalbio simuliacija (,Bodyswaps’, 2024 m.) ir
dirbtinio intelekto jgalinta programa, VirtualSpeech?’, kurioje taip pat yra darbo pokalbio scenarijus (,Virtual-
Speech’, 2024 m.). Taciau Sie sprendimai gali bati nemokami ir turi ribota palaikomy kalby skaiciy.

Kitos programélés, kuriomis galima naudotis telefone ir (arba) plansetiniame kompiuteryje
arba kurios veikia interneto narsykléje, yra Sios: Interview Me, (“WantedLabs Inc,, ,Ap-
ple’ programéliy parduotuvé /,Google Play’), Huru Job Interview Prep’ (“Beatview Inc”
,Apple’ programéliy parduotuvé /,Google Play’) ir,Grow with Google Interview Warmup;,
skirtos IT srities darbuotojams (https://grow.google/certificates/interview-warmup/).

Saltiniai tolesniam skaitymui

The skill of self-confidence (Dr. Ivan Joseph, TEDxRyersonU) https://www.youtube.com/watch?v=w-HYZv6HzAs

Changing Perspective from Shame to Self-worth (Sue Bryce, TEDxPepperdineUniversity) https://www.you-tube.
com/watch?v=5 Tq5A0m7 U

How to stay calm when you know you'll be stressed (Daniel Levitin, TED) https.//www.youtube.com/ watch?v=-

8jPQjjsBblc&list=PLOGi5-fAu8bHaEGV52hSzI8QeUM4933Xy

More examples of feedback questions for your mock interview: https://bemycareercoach.com/job-searching-
tips/interview-tips/interview-feedback-questions.html
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6. Kaip rengti mo-
kymo programas?

iame skyriuje daugiausia démesio skiriame tam, kaip parengti veiksminga mokymo programa,
pavyzdziui, skirta jauny darbo ieskanciy asmeny grupei, siekiant padéti jiems patekti j darbo rinka ir
jsidarbinti. Mokymo programa gali bati trumpa arba ilga, formali arba neformali. Ji gali bati rengiama
tiesiogiai, internetu arba kaip savarankisko mokymosi kursas.

Ko iSmoksite:
X Suprasite, kokie pagrindiniai veiksniai lemia mokymo programos tikslinguma ir veiksminguma

X Suzinosite, kaip Zingsnis po Zingsnio kurti mokymo programa, ir jgysite strategijy.

ISmoksite naudingai ir veiksmingai integruotinéka'i'tmenjnes priemones j mokymo programa, kad padéty
jauniems darbo iekantiems asmenims mokytis. N




6.1 Pagrindiniai veiksmingos mokymo programos
veiksniai

Visi turime patirties, jgytos dalyvaujant tam tikruose mokymuose - mokykloje, susijusiuose su pomeégiais, koledze
ar universitete. Jei stabtelétume ir prisimintume, galvoje gali iSkilti maloniy ir nelabai maloniy akimirky prisimin-
imai. Kai kuriy mokymy metu jauc¢iame, kad iSmokome vos keleta dalykuy, kity - daug, o kai kuriy galbut nieko
neiSmokome.

Mokymo programa arba kursas paprastai yra skirtas tam tikroms dalyviy Zinioms, jgtdziams ir kompetencijoms
tobulinti, atsizvelgiant j nustatytas jgudziy spragas ir i$ anksto nustatytus mokymosi tikslus ar uzdavinius. Todél
galima teigti, kad mokymas yra veiksmingas, kai jo metu dalyviai jgyja i$ anksto numatytus jgudzius.

Taciau kartais mokymas gali paskatinti netiketus ir gerus dalykus, nesusijusius su pradine taikymo sritimi. Tai galima
nustatyti mokymo pabaigoje vertinant mokyma, uzduodant tokj klausima kaip ,ko dalyvis iSmoko”. Vertinant mo-
kymus, prasant dalyviy grjztamojo rysio ir apmastant juos kaip mokytojui ar instruktoriui, galima atskleisti sékmin-
gus dalykus - taip pat aspektus, j kuriuos reikia sutelkti démesj ir tobulinti kita mokymuy etapa.

.01 %
O M ! £+
PRADINIS TASKAS MOKYMY METU EFEKTYVU IR SEKMINGA?

Kokias Zinias, jgudzius ir
kompetencijas asmuo turi
turéti prieSs mokyma?

Ar asmuo turi motyvaci-
jos ir savarankiSkumo
jausma?

Kaip mes mokomeés?

Kokios zinios, jgudziai ir
kompetencijos pateikiamos
asmeniui mokymy metu?

Kiek Zzmogy motyvuo-
ja mokymai?

Ar Zmogus yra optimalioje
mokymosi zonoje?

Ar zmogus mané, kad buvo verta skirti laiko?

Ar asmuo iSmoko mokymosi tiksluose
uzrasytus jgtdzius?

Ar asmeniui pavyko kazkas, kam reikéjo
pritaikyti jgtdzius (pvz., jsidarbinti)?

Ar Zmogus suzinojo ir ka nors kita, ko nebu-
vo suplanaves?

Yra jvairiy teorijy apie tai, kaip Zzmonés mokosi, pavyzdziui, biheviorizmas, humanistinis pozitris j ugdyma,
kognityvizmas, konstruktyvizmas ir socialinis konstruktyvizmas. Daugelis jy yra susijusios su psichologija ir
kadikiy, vaiky ir jauny suaugusiyjy mokymusi. Pagal Sias teorijas mokymasis vyksta jvairiais badais visa gyven-
ima per raidos procesus, kasdienj gyvenima, formalyjj ugdyma ir individualius mokymosi badus - kai sgveikau-
jame su nauja informacija (Saunders & Wong, 2020).

Yra jvairiy teorijy apie tai, kaip Zzmonés mokosi, pavyzdziui, biheviorizmas, humanistinis pozitris j ugdyma,
kognityvizmas, konstruktyvizmas ir socialinis konstruktyvizmas. Daugelis jy yra susijusios su psichologija ir
kadikiy, vaiky ir jauny suaugusiyjy mokymusi. Pagal Sias teorijas mokymasis vyksta jvairiais badais visa gyven-
ima per raidos procesus, kasdienj gyvenima, formalyjj ugdyma ir individualius mokymosi badus - kai sgveikau-
jame su nauja informacija (Saunders & Wong, 2020).




Pojuciai ir smegenys

Mokydamiesi naudojame savo pojacius ir smegenis individualiais budais informacijai rinkti ir apdoroti.
Remiantis neurologijos tyrimais, mdsy mokymasi labai pagerina Sie $esi veiksniai:

X demesio sutelkimas
X bati budriam

X geras miegas

X kartojimas

X daryti pertraukas

K ir mokéjimas klysti (Brain Hack: 6 secrets to learning faster, backed by neu-ros-cience
owski | TEDxHobart)

| Siuos aspektus svarbu atsizvelgti planuojant ir rengiant mokymus. Kaip sukurti jdomias mokymosi galimybes
ir medziaga, kuri skatinty dalyviy démesj ir susikaupima? Kaip galime pasialyti tinkamo dydZio mokymaosi
dalis arba modulius, suskirstytus j kelias mokymosi progas? Kaip sukurti atmosferg, kurioje klaidos buty priim-
tinos ir pageidautinos kaip mokymosi proceso dalis?

Motyvacija ir savarankiskumas

Svarbis mokymosi aspektai yra ir motyvacija bei asmens tikéjimas savo savarankiskumu mokantis naujy
dalyky ir siekiant tam tikro tikslo (Saunders ir Wong, 2020). Vidiné motyvacija - tai kazkas, kas kyla i5 Zzmogaus
vidaus, kai jo jausmai, vertybés, interesai ir smalsumas skatina jj mokytis ir siekti tiksly. ISorine motyvacija
skatina veikti iSorinés jégos ir veiksniai, tokie kaip pazymiai, pinigai ir karjeros sékmeé. Vidiné motyvacija daznai
laikoma stipresne ir veiksmingesne varomaja jéga. SavarankiSkumui jtakos turi ankstesné patirtis, o jg galima
palaikyti stiprinant pasitikéjima savimi ir jgyjant naujos patirties, kai pavyksta pasiekti tiksly.

Besimokantysis gali daryti
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Motyvacija ir savarankiskumas

Svarbis mokymosi aspektai yra ir motyvacija bei asmens tikéjimas savo savarankiskumu mokantis naujy
dalyky ir siekiant tam tikro tikslo (Saunders ir Wong, 2020). Vidiné motyvacija - tai kazkas, kas kyla i$ Zzmogaus
vidaus, kai jo jausmai, vertybés, interesai ir smalsumas skatina jj mokytis ir siekti tiksly. ISorine motyvacija
skatina veikti iSorinés jégos ir veiksniai, tokie kaip pazymiai, pinigai ir karjeros sékme. Vidiné motyvacija daznai
laikoma stipresne ir veiksmingesne varomaja jéga. SavarankiSkumui jtakos turi ankstesné patirtis, o ja galima
palaikyti stiprinant pasitikéjima savimi ir jgyjant naujos patirties, kai pavyksta pasiekti tiksly.

Psichologinis saugumas

Be to, suvokiamas psichologinis saugumas sukuria aplinka, kurioje besimokantysis gali
jaustis saugus praktikuodamasis, mokydamasis ir darydamas klaidas. Dél to didéja pasit-
ikéjimas savimi, karybiskumas, produktyvumas ir pasitikéjimas. Ziaréti vaizdo jrasa: What
is Psychological Safety, and why is it important?

Pazinti potencialius dalyvius, suzinoti, kas juos motyvuoja, kaip jie vertina savo savarankis-
kuma ir kur yra jy optimali mokymosi mokytis ko nors naujo zona, - visa tai yra vertinga
informacija, kurig galite gauti pradédami planuoti ir kurti mokymus

Daugiau apie skirtingus mokymaosi stilius skaitykite https://www.indeed.com/career-advice/

ca-reer-development/types-of-learning. Ta¢iau nepamirskite, kad mokslas taip pat jrodé, jog
geriausiai mokomeés tada, kai naudojame kuo daugiau jutimo kanaly ir mokomés kuo aktyvi-

au.

Pratimas: Apmastykite savo patirtj
Tikslas: ISsiaiskinti savo patirtj ir ja remtis.
Pasiruosimas: Susiraskite ramia erdve arba vieta, kurioje jums niekas netrukdyty 10-15 minuciy.

Aprasymas:

1. Popieriuje nubrézkite horizontalia linija. Kairéje puséje uzrasykite pavadinima ,Prisimin-
imai apie puikius mokymus, kuriuose dalyvavote (kaip mokinys arba vedéjas / mokytojas)”.
Desinéje puséje uzrasykite pavadinima “Prisiminimai apie blogus mokymus”.

2. Tuomet pradekite vardyti visus dalykus, kurie jums ateina j galva. Pagalvokite apie savo
vaikystés ir mokykliniy mety, jaunystés ir brandos patirtj, taip pat galima patirtj, jgyta per
jvairius suaugusiyjy ar darbuotojy mokymus. Apsvarstykite tiek formalaus, tiek neforma-
laus mokymo atvejus. Rasykite viska, kas ateina j galva.

3. Pradékite abiejuose stulpeliuose zyméti zodZius, kurie jums atrodo svarbus.

4. Galiausiai parasykite Siy dviejy sakiniy pabaiga: ] mano suplanuotus mokymus butinai jtrauksiu.. |
mano suplanuota mokyma butinai nejtrauksiu...

IStekliai ir medziaga: Popierius, rasiklis
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Taigi, kaip pradéti planuoti ir rengti mokymus? Daugelj mokymy projektavimo arba mokymo dizaino mod-
eliy sudaro Sie elementai (InstructionalDesign.org 2024):

1. Pradékite nuo besimokanciyjy analizés ir mokymaosi tiksly nustatymo. Mokymy projektavimas pa-
prastai prasideda nuo tam tikros idéjos apie jgudziy spragg ir pageidaujamus jgudzius, kuriuos turéty
jgyti dalyviai, potencialiy dalyviy dabartiniy jgadziy analizés ir mokymy (mokymosi) tiksly issiaiskinimo.
Kas dalyvauja? Kokiy Ziniy ir jgadZziy jie jau turi? Kq dalyviai gali daryti po mokymuy? Kokio pobudzio mokymosi
apribojimai egzistuoja tarp dalyviy? Kokios yra mokymy organizavimo galimybés? Kokie yra pedagoginiai
aspektai? Koks yra mokymo tvarkarastis?

2. Tuomet prasideda projektavimo dalis. J3 galima nubraizyti minciy Zzemélapiu, proceso, mokymo sce-
narijaus ar siuzetinés lentos forma. Esmé yra dokumentuoti plang - kas vyksta, kada ir kokia tvarka tai
vyksta ir kaip tai vyksta. Kur bus galima mokytis? Kaip vyks mokymasis (pvz., skaitymas, uzduotys, praty-
bos, diskusijos, darbas grupeése, praktika ir t. t.)? Kaip besimokantysis pereis nuo vienos temos prie kitos? Koks
vizualinis dizainas padéty mokytis? Kokios technologijos padéty mokytis?

3. Surinkite mokymosi medziaga. Remiantis projekto planu arba strategija, parengiamas ir surenkamas mo-
kymo turinys ir medziaga. Tai gali buti, pavyzdZiui, iSssamios pastabos kiekvienai mokymo temai, pristato-
mos skaidrés, dalyviams skirtos spausdintinés medziagos, pratybuy, skirty atskiriems asmenims ar grupéms,
aprasymai, viktorinos, testai ir pan. Kokig medziagq reikia sukurti? Kas ir kada jas rengia?

4. Veiksmingas mokymas: Mokyti, vertinti ir tobulinti. Galiausiai mokymas iSbandomas ir tada organi-
zuojamas kaip mokymas pagal projekta. Véliau mokymas jvertinamas, siekiant nustatyti, kas pavyko
gerai ir kokie yra galimy patobulinimy poreikiai. Vertinimas gali bati atliekamas prasant Zodziu arba
rastu pateikti grjztamajj rysj. Kaip surinkti grjztamajj ry$j po mokymuy, kad buty galima jvertinti, kas
pavyko gerai ir ka bty galima pakeisti? Kas analizuoja grjztamajj rysj? Kas atlieka galimus kito mokymy
etapo plano ir medziagos pakeitimus?

Kaip surinkti griZtamagjj rysj po mokymy, kad baty galima jvertinti, kas pavyko gerai ir kg baty galima pakeisti?
Kas analizuoja griztamgjj rysj? Kas atlieka galimus kito mokymy etapo plano ir medziagos pakeitimus?


https://InstructionalDesign.org

Pratimas: Pasipraktikuokite rengti mokymus
Tikslas: Sukurti pirmaja mokymo programos dizaino versija.

Pasiruosimas: Susiraskite sau ramig vietg arba vieta, kurioje jums niekas netrukdyty 15-20 minuciy.
Aprasymas:

1. Pasirinkite mokymy pavadinima, pvz.,,Mokymai jauniems darbo ieSkantiems asmenimes, skirti darbo
pokalbio jgadziams tobulinti” arba ,Mokymai jauniems darbo ieSkantiems asmenims, skirti bendra-
vimo jgudziams tobulinti”.

2. Nusikopijuokite ir uzsirasykite mokymo projekto etapus ant popieriaus arba skaitmeniniame doku-

mente. Galite sudaryti sarasa, minciy Zemélapj arba nupiesti jj kaip procesa su etapais.

3. Pradékite atsakinéti j kiekvieno etapo klausimus. Atkreipkite démesj, kad néra teisingy ar neteisingy
atsakymuy. Be to, galite dar nezinoti visy atsakymuy, todél, jei norite, galite uZsirasyti geriausius savo
spéjimus.

IStekliai ir medZiaga: Atsidarykite naujg dokumentg skaitmeniniame jrenginyje. Daugiau informacijos apie
skirtingus mokymo dizaino modelius rasite InstructionalDesign.org.

Universalusis mokymosi dizainas (UDL) - tai gairiy sistema, sukurta siekiant parem-

ti besimokanciojo iniciatyvuma. Besimokanciojo veiksnumas reiskia asmens arba
besimokanciojo gebéjima ir galimybe samoningai, savarankiskai veikti arba nuo jo
susilaikyti. Siy UDL gairiy tikslas - uztikrinti galimybes besimokantiesiems jsitraukti j mo-
kymasi i$ savo perspektyvos ir bati motyvuotiems, remti skirtingus besimokanciujy tipus
suteikiant atstovavimo galimybes, skatinti besimokanciyjy saveika, raiska ir bendravima
(The UDL Guidelines 2024).

ISsamiau susipazinkite su UDL gairémis, kad padétuméte mokytis visy tipy besimokan-
tiesiems https://udlguidelines.cast.org/static/udlg3-graphicorganizer-digi-
tal-num-bers-a11y.pdf & cast-_-key-questions-to-consider-when-planning-lessons.pdf

6.3 Skaitmeniniy priemoniy ir virtualios realybés
integravimas

Skaitmeninés priemonés, tokios kaip mobiliosios programélés, programiné jranga, internetinés priemonés ir
skaitmeninés bei Svietimo platformos, vis dazniau naudojamos Svietime ir mokyme (Haleem et al., 2022). Moky-
masi galima pagerinti ir padaryti jJdomesnj besimokantiesiems naudojant skaitmenines priemones, kuriose nau-
dojama daugialypé terpé, socialiné Ziniasklaida, zaidimai ir bendradarbiavimo bei mokymosi platformos, skirtos
interaktyviam mokymuisi individualiai ir grupése.

Skaitmeninés priemonés mokymuisi ir mokymui turi daug privalumy. Skaitmeninémis priemonémis galima
mokymasi padaryti patrauklesnj, lankstesnj, taupantj laikg ir |é3as. Besimokantieji gali atlikti aktyvesnj vaidmenj
ir prie mokymosi prieiti savo tempu, o mokymasi galima padaryti net zaidybinj. Be to, teigiama poveikj aplinkai
daro tai, kad naudojama maziau spausdintinos dalomosios medziagos, knygy ir kitos medziagos. Déstytojo
pozidriu, naudojant skaitmenines priemones galima sutaupyti laiko ir padéti analizuoti bei vertinti. (Haleem ir kt.,
2022 m.)
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Kad galétume naudotis skaitmeninémis priemonémis, mums reikia skaitmeniniy jrenginiy, pavyzdziui,
kompiuteriy, nesiojamyjy kompiuteriy, mobiliyjy telefony, plandetiniy kompiuteriy, projektoriy, ekrany,
virtualios realybés (VR) ausiniy ir kt. Be to, norint naudotis skaitmeninémis priemonémis su prietaisais, daug
karty reikalingas interneto rysys. Kartais jrenginio ir rysio reikia pac¢iam besimokanciajam, o kartais bendrus
jrenginius suteikia mokymus sitlanti organizacija. Svarstant galimybe integruoti skaitmenines priemones, taip
pat reikia atsizvelgti j skaitmeninés saugos, skaitmeniniy priemoniy saugumo ir asmens duomeny saugumo
aspektus.

S!(.A!TMENIN.IAI ER.IETAI“SAI (mobiliosios programélés, VR
mobilieji telefonai, nesiojamieji programélés, programiné jranga,

kompiuteriai, plansetiniai kompiute- internetinés priemones, platfor-
riai, VR ausinés, projektoriai ir kt.) mos)

¥ Armusy organizacijoje yra Ar skaitmeniné priemoné
bendry jrenginiy? Kainuos ar nemokamai? Leng- yra patikima ir saugi? Ar
K Aryra galimybe ,atsinesk va naudoti ar reikia jvesti arba galime naudoti skaitmenine
savo jrenginj” (BYOD)? apmokyti? Ar gali naudoti ir priemone savo organizaci-
M Arturime interneto rysj / demon-struoti tik instruktori- joje? Bet kokiy asmens
belaidj interneta? us? Individualiam mokymuisi ar duomeny saugumas atitin-
grupiniam darbui? Integruota ka Bendrojo duomeny ap-
tiesioginj moky-ma ar mokyma saugos reglamento (BDAR)
internetu? reikalavimus.

Stai keletas nuorody, kurios padés jums pradéti. Remdamiesi gautais duomenimis sudarykite jdomiausiy
internetiniy jrankiy, kurie galéty bati jums naudingi, sarasa. The 16 best training tools you can’t do
without, 6 Digital Tools forTrainers to Make your Workshops Shine - Panda Education and Training & 54
great online tools for workshops and meetings!

Virtuali realybeé

Virtualioji realybé (VR) - tai kompiuteriu sukurta dirbtinés aplinkos simuliacija, j kurig galite pasinerti naudoda-
mi VR ausines arba pateke j specialiai tam skirtg patalpg su keliais dideliais ekranais. VR naudojama Zaidimu-
ose, Svietimo tikslais, pavyzdziui, medicinos, saugos ir kariniuose mokymuose, jmonése mokymames, virtual-
iems susitikimams ir konferencijoms ir net darbe su jaunimu (Verke 2023; Burdea ir Coiffet, 2003).

|traukianti patirtis VR sukuriama naudojant tikroviskus vaizdus, garsus ir kitus pojacius (lytéjimo, kvapo, sko-
nio), kad naudotojas realiuoju laiku galéty imituoti fizine buvimo virtualioje aplinkoje patirtj (Burdea ir Coiffet,
2003). VR nauda $vietimui, mokymui ir darbui atsiranda dél galimybiy praktikuotis ir jgyti patirties i3 situacijy,
kurios atrodo tikros, bet néra tikros.

Galima jsigyti jvairiy rusiy VR ausiniy. Su VR ausinémis galite naudotis jvairiomis nemoka-
momis ir jsigyjamomis VR programomis. Suzinokite daugiau apie VR moksla: https://youtu.
be/G9ETzbC57u8
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Pratimas: SSGG analizé pries integruojant skaitmenine priemone | mokymus
Tikslas: jgyti patirties vertinant skaitmeninés mokymo priemonés nauda ir issukius.

PasiruoSimas: Susiraskite ramig erdve arba vieta, kurioje jums niekas netrukdyty 10-15 minuciy. Susipazinkite su
SSGG analize, pasiskaitydami internete: SWOT - tai priemoné, padedanti priimti sprendimus, kur S = stiprybeés,
W =ssilpnybés, O = galimybés, T = grésmés.

Aprasymas:

1. Pasirinkite jus dominancia skaitmenine mokymo priemone.

2. Apmastykite skaitmeninés priemonés stiprigsias puses: kg skaitmeniné priemoné sugeba gerai atlik-
ti. Uzrasykite juos virSutiniame kairiajame kampe..

3. Apmastykite skaitmeninés priemonés silpnasias puses: dalykai, dél kuriy skaitmeniné priemoné yra
maziau gera, palyginti su kitomis priemonémis. Uzrasykite juos virSutiniame desiniajame kampe.

4. Skaitmeninés priemonés galimybiy apmastymas: galima nauda mokymuisi naudojant skaitmenine
priemone. Jas uzrasykite apatiniame kairiajame kampe..

5. Apmastykite skaitmeninés priemonés keliamas grésmes: skaitmeninés priemonés naudojimo pavo-
jus. Jas uzrasykite apatiniame desiniajame kampe.

6. Galiausiai paziurékite, kiek teigiamy aspekty jraséte kairéje puséje (stiprybiy ir galimybiy), palyginti su
neigiamais aspektais desinéje puséje (silpnybémis ir grésmémis). Ar bty gera idéja Sig konkrecia skait-
menine priemone jtraukti j savo mokymus?

IStekliai ir medziaga: Atsidarykite nauja dokumentg kompiuteryje arba mobiliajame telefone.

Watch the video to understand how beliefs also affect our learning and how we can guide
others to strengthen their learning skills: Glenn Dakin: How We Learn is More Important
than What We Learn | TED Talk

Mokymasis pokalbiui dél darbo naudojant VR - tai unikalus derinys, kai patenki j jtraukiancia aplinkg ir interaktyvius |
Zmogy panasius avatarus, kurie uzduoda tikrus klausimus. Tai patrauklus ir saugus budas tobulinti savo jgudZius.

VR-ACE aplikacija,ACE the interview!” suteikia nauja ir jdomy bldg praktikuotis imituoti pokalbius jtraukian¢iame
scenarijuje su,Meta Quest VR VR akiniais. Palaikomi Sie VR akiniy modeliai:,Quest 2“,,Quest 3/,Quest 3s’ ir,Quest
Pro’

VR-ACE" aplikacijg galima naudoti nemokamai, ja paprasta naudotis ir ji prieinama 7 skirtingomis kalbomis. Ap-
likacijoje galésite iSbandyti pokalbj virtualioje jmonéje ir akis j akj susitikti su virtualia pasnekove. Pokalbio vedéja
uzduos jums jprastus pokalbio klausimus, kurie néra badingi konkreciai darbo vietai, taciau vis tiek yra labai svarbas
jasy vertinimui pokalbio metu. Taip pat turésite galimybe jvertinti, kaip gerai pasirodéte per pokalbj, o aplikacija taip
pat pateiks jums naudingos analizés apie jusy pasirodyma.


https://www.ted.com/talks/glenn_dakin_how_we_learn_is_more_important_than_what_we_learn?subtitle=en
https://www.ted.com/talks/glenn_dakin_how_we_learn_is_more_important_than_what_we_learn?subtitle=en

»ACE the interview” galite nemokamai atsisiysti i$,Meta Quest’ parduotuvés, naudodamiesi,Meta Quest’ akini-
ais.

Aplikacija galima naudoti paciam arba kartu su, pavyzdZiui, jaunimo darbuotoju.
Vienintelis pasiruosimas, kurj turite atlikti, yra:
X Atsiséskite ramioje patalpoje, kur jusy niekas netrukdyty. VR jranga yra skirta naudoti sédint.

X Jsitikinkite, kad VR akiniai gerai priglunda ir kad aiskiai matote vaizda. Jei vaizdas néra aiskus, sureguli-
uokite akinius aukstyn ir zemyn.

X Adjust the headset up and down if the image isn't clear.

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

X Pastaba: aplikacija sukurta atsizvelgiant j jasy privatuma. Ji nenaudoja mikrofono jasy balsui jrasyti ir
jokie jasy asmeniniai duomenys nebus iSsaugoti programoje ar internete. Ji tik nustatys, ar kalbate,
ar ne.

X ] kiekvieng ranka paimkite po valdikl].
K Pasirinkite pageidaujama kalba ir vykdykite aplikacijoje pateiktus nurodymus, kad galétuméte testi.

Naudodamiesi Sia patirtimi galite paspausti mygtukus. Tai darote tiesiog paliesdami juos virtualiomis rankomis.
Taip pat galite nustatyti, kad virtualios rankos rodyty rodomuoju pirstu.

Tai atlikite paspausdami rankiniy valdikliy spusteléjimo mygtuka arba viduriniojo pirsto mygtuka.

Paspaude ranky valdiklio Soninj mygtuka, galite iStiesti virtualiy ranky rodomajj pirsta.

Jei norite ieiti i$ programos, paspauskite desiniojo valdiklio ploks¢iajj @ simboliu ir pasirinkite
mygtuka su ,Quit”.

Daugiau informacijos apie,,Meta Quest VR" ausines rasite oficialioje ,Meta” pateiktoje medziagoje. (Meta,
2024).



Meta Quest’, 2025), paspausdami plokscig desinés rankos valdiklio mygtuka su simboliu ir tada

Galite lengvai jjungti integruota ,Meta Quest” ausiniy vaizdo jrasymo funkcija (,,M%a”, ~Record video with
paspausdami vaizdo jraSymo mygtuka (zr. toliau pateikta paveikslél;j).

Paspauskite , kad pradétuméte
vaizdo jraSyma ir jjungtuméte
nustatyma ,Jtraukti mikrofono

Norédami sustabdyti vaizdo jraS3yma, vél naudokite ta patj mygtuka. Jrase vaizdo jra3a, galite jj perziuréti
programoje ,Camera” arba programoje ,Files” (,Meta“,,Use Files on Meta Quest’, 2025), kuri pagal numatytu-
osius nustatymus jdiegta ,Quest” ausinése. Jei norite perkelti vaizdo jrasus j kitg jrenginj, apsilankykite ,Meta”
dokumentacijoje, kur rasite patarimy (Meta, Transfer pictures or videos from your Meta Quest headset to your
computer, 2025).
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