JSIVERTINK MOTYVACIJOS TRUKUMO PRIEZASTIS
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PASVARSTYK, KUO TAVO STUDIJY
PROGRAMA |DOMI

Save motyvuoti daryti tai, kame nematai
prasmeés, visada sunku. Pameégink jsivardinti
tris bidus panaudoti dalykq, kurj mokaisi, savo
ateiciai, kitiems Zmonéms ar praktikoje. Jeigu
tai nepadeda ir sunku surasti, kuo Si studijy
programa Tau jdomi, pagalvok, ar esi savo
konsultantu

vietoje. Kartu su karjeros

apsvarstyk, ar tikrai pasirinkai tinkamg studijy
programq bei suzinok, kokios Tavo galimybés.

JSIVERTINK, AR SUNKU MOKYTIS BEI
SUTELKTI DEMES]

Galbut
anksCiau padédavo kompensuoti sunkumus

aukstesnis nei vidutinis intelektas

skaitant, rasant, skaiCiuojant  (disleksija,

disgrafija ar diskalkulija). Jeigu kyla jtarimy, kad

tai gali bati skolos priezastis, Vilniaus

universiteto negalios reikaly__koordinatorius

(negalio@cr.vu.lt) gali padéti jvertinti, ar turi
sutrikimy ir pasitlyti rekomendacijas mokymuisi.

JVERTINK KIENO NORUS MEGINI

PATENKINTI

Spaudimas i$ artimyjy ir visuomenés studijuoti ar
nenutraukti studijy, gali paskatinti atidélioti,
mazinti motyvacijg. Tokiais atvejais kreipkis |
karjeros konsultantg, kuris padés iSsigryninti

interesus ir pasirinkti tinkamq studijy kryptj, taip
pat padeés rasti bldqg, kaip apie tai pakalbéti su
tevais ar kitais Zzmonémis, kuriy spaudimg sunku
atlaikyti.

GAL STUDIJAS | ANTRA PLANA
NUSTUME KITOS PROBLEMOS?

Fiziné liga, problemos Seimoje ar santykiuose,
finansinés problemos gali ne tik trukdyti mokytis,
bet ir paskatinti imtis sveikatai zalingy bidy
tvarkytis su sunkiomis emocijomis. Jei pastebéjai,
kad padaznéjo alkoholio ar kity psichoaktyviy
medziagy vartojimas, suprastéjo miegas, pakito
apetitas (sumazéjo arba iSaugo), pasidarei itin
irzlus ar iSgyveni stipry stresg — butinai kreipkis
pagalbos | Seimos gydytojg ar psichologq
(kontaktai Vilniuje ir Kaune).



https://www.vu.lt/studijos/studentams/karjeros-paslaugos
https://www.vu.lt/apiemus/lygios-galimybes
https://www.vu.lt/studijos/studentams/karjeros-paslaugos

1. JSIVERTINK SAVO MOTYVACIJOS LYG]

Jei kyla klausimas, ar is tiesy Tau truksta motyvacijos
— pasitikrink.

Pirma, perskaityk Zzemiau pateiktus teiginius ir atsirink
tuos, kurie Tau labiausiai tinka. Kuriame sqrase
pazymejai daugiau teiginiy? Pagalvok ir jvertink, kg
Sie teiginiai Tau reiskia, kaip jie siejasi su Tavo
motyvacija mokytis ar siekti karjeros tiksly.




Stipri motyvacija

Jauciu, kad kryptingai judu norimos ateities link
Turiu aiskiq trok§tamos karjeros vizijg

Suvokiu, kokig naudg mano gyvenimui duos studijos
Turiu aiskius, konkrecius tikslus (studijy, karjeros)
Zinau, kg turiu padaryti, kad pasiek&iau issikeltus tikslus
Zinau, kg noriu pasiekti

Atliekant uzduotis sugebu susikoncentruoti

Skiriu pakankamai laiko studijoms ar darbui
DZiaugiuosi tuo, kiek jdedu pastangy j studijas, darbqg
Neatidélioju darby ar sprendimy ,,paskutinei minutei”
Mane domina studijuojami dalykai, atliekami darbai
DzZiaugiuosi savo studijy ar darbo pasiekimais

Zinau, kas mane jkvepia studijoms, darbui

Atrandu budy, kaip studijas ar darbg padaryti man

malonesnius.

Nesékmeés nepriverc¢ia manes nuleisti ranky

Silpna motyvacija

Man traksta kryptingumo siekiant norimos ateities

Neturiu aiskios trokstamos karjeros vizijos

NezZinau, kokig naudg mano gyvenimui turés studijos
Neturiu aiskiy, konkreciy tiksly (studijy, karjeros)
Neplanuoju savo veiklos

Mazai skiriu laiko ir pastangy studijoms ar darbui

Jauciu mazq susidomeéjimq studijomis ar darbu

Man sunku susikoncentruoti atliekant uzduotis

Daznai ieSkau pasiteisinimy, kodeél turéciau nestudijuoti ar

nedirbti

Vilkinu darbus ar sprendimus, susijusius su studijomis, darbu
Netikiu, kad man gali pasisekti studijose, darbe

Nejauciu malonumo studijuodamas ar dirbdamas

Manes nedziugina mano studijy ar darbo pasiekimai
Susidirus su sunkumais ar nesékmémis greitai pasiduodu



2. ANALIZUOK MOTYVACIJOS TRUKUMO
PRIEZASTIS

Silpnos motyvacijos priezastys gali bati jvairios. Jas
suprasdamas galési geriau sau padéti — pasirinkti
tinkamiausius budus, kaip stiprinti motyvacijq.
Perziurék zemiau pateiktqg galimy priezasCiy sqrasq.
Pagalvok ir atsirink priezastis, kurios silpnina Tavo
motyvacijg mokytis ar siekti karjeros tiksly.
Pasvarstyk, gal yra ir kitokiy, c&ia nepaminéty
priezasciy.
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Nepakankamai pasitikiu

Sureikdminu savo klaidas
savimi ir nesékmes
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Esu hedonistas - noriu savo
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Studijos, darbas mazai

atitinka mano interesus ir  tikslus pasiekti lengvai ir tikiu,

gebéjimus kad studijos ar darbas turi

teikti tik malonumg

Nesugebu tinkamai
planuoti laiko
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Nuolat jauciu

nuovargj

A|-+

Esu perfekcionistas -

noriu viskq atlikti
nepriekaistingai, i$
saves reikalauju tik
paties geriausio
rezultato
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Nuolat save lyginu su
kitais

Bijau suklysti

T
=
Esu fataliskas - manau,
kad viskas nulemta is
anksto, savo pastangomis

negaliu nieko pakeisti




3. SUSIKURK VIZIJA IR ISSIKELK TIKSLUS

Susikurk

o

karjeros vizijg

Vizija atsako j klausimg Kqg a$ noriu pasiekti? Ji
nurodo pagrindinj tikslg Tavo karjeros kelyje. Vizija
motyvuoja, jkvepia, suteikia entuziazmo, parodo
kryptj, padeda iSsikelti tikslus, nusistatyti
prioritetus, jprasminti dabarties veiklas
(pavyzdziui, studijas, laikinus darbus).
Rekomendacijas kaip jg_susikurti rasi cia.
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sikelk tikslus

Veiklg motyvuoja tinkamai suformuluoti tikslai —
tiek trumpalaikiai (pavyzdziui, susije su bisima
egzaminy sesija), tiek ilgalaikiai (pavyzdziui, susije
su studijomis aukstojoje mokykloje; darbu, kurj nori
susirasti po studijy). Taigi skirk laiko savo tikslams
apsibrézti. Apsibrézk bent vieng tikslg, susijusj su
studijomis, karjera. Tuomet susidaryk savo darby
plang. Rekomendacijas kaip tai padaryti rasi cia.



https://www.vu.lt/studijos/studentams/karjeros-paslaugos/suzinok-koks-darbas-tau-tinka#kaip-ta-padaryti
https://www.vu.lt/studijos/studentams/karjeros-paslaugos/suzinok-koks-darbas-tau-tinka#3-issikelk-karjeros-tikslus
https://www.vu.lt/studijos/studentams/karjeros-paslaugos/suzinok-koks-darbas-tau-tinka#3-issikelk-karjeros-tikslus

4. APDOVANOK SAVE

ISsikéles tikslus, apgalvojes zingsnius ir tarpinius
rezultatus sugalvok sau prasmingg apdovanojimg
po kiekvieno jveikto Zingsnelio (ir pasiekus galutinj
tikslg). Pavyzdziui, gali save pradZiuginti kavos
pertrauka, Sokolado plytele, leisti sau 20 minuciy
narsyti internete, nueiti j king ar praleisti savaitgalj
prie jiuros — tai, kas Tau maloniausia. Tai itin
paprastas, bet veiksmingas biudas save motyvuoti.
Taigi pasvajok ir sugalvok, kaip prasmingai
apdovanosi ir palaikysi save atliekant uzduotis.
Taip tikslo siekti bus daug jdomiau ir efektyviaul

Patarimai, kaip tinkamai apdovanoti save:

e sugalvok sau prasmingus apdovanojimus,
atitinkancius issikeltus tikslus ir jdétas
pastangas (kuo sudétingesnis tikslas, kuo
daugiau reikia jdéti pastangy — tuo didesnis turi
bati ir apdovanojimas);

e visada vadovaukis principu: pirma — uzduotis, po
to — apdovanojimas;

e jeigu kyla pagunda nuveikti kg nors malonaus
pries pradedant veiklg, pazadék sau, kad atlikus
darbq, galési atlikti tai, kg nori;

e galvok apie tg malonumaq, kuris laukia, kai atliksi
uzduotj. Tai suteiks papildomy jégy!



5. [VERTINK PASEKMES

Savo veikly ir jy pasekmiy apmgstymas is ilgalaikés perspektyvos padés geriau jsisgmoninti savo poreikius,
suprasti, kas yra svarbu, ko vengi, o kg nori daryti, ir susitelkti ties dabarties veiksmais.
Pagalvok, kas nutiks, jei atliksi Tau svarbias uzduotis.

Patarimai, kaip jvertinti pasekmes:

o Kokios bus pasekmeés, jeigu as tai padarysiu?

e Kas nutiks, jeigu as atsitrauksiu?

e Kokig tai jtakg turés mano ilgalaikiams tikslams?

e Kokig naudq turésiu, jei atliksiu uzduotj laiku?

e Kiek finansiskai man kainuos uzduoties nedarymas ar jos
atidéliojimas (pavyzdziui, kiek reikés mokéti uz mokslq,
jei neislaikysiu egzamino)?

e Susidaryk teigiamy ir neigiamy pasekmiy sqrasq.




6. VALDYK SAVO LAIKA. NUSISTATYK PRIORITETUS

Laiko valdymas — tai tarsi savo darby sekos valdymas. Sis jgidis sustiprins jausmaq, kad kontroliuoji savo
gyvenimgq, ir motyvuos veikti. Buk sgmoningas, stebék save, jveik pagundqg uzsiimti nereikSmingais dalykais!

Patarimai, kaip nusistatyti prioritetus:

e susirasyk visas uzduotis ar darbus, kuriuos turi
atlikti;

e uzduociy ar darby prioritetus nusistatyk pagal savo
tikslus;

e susiskirstyk uzduotis pagal svarbg;

e susidéliok uzduociy ar darby eiliSkumqg chronologine
tvarka;

e stebék save, ar neuzsiimi nereikSmingais darbais. Jei
taip — sustok ir paklausk saves, kas vyksta, kaip
dabar jautiesi ir kodél taip yra. Pavyzdziui, gal negali
susikaupti, jauti nuovargj, nuobodziauji ar kt.
Nustates problemq daug lengviau jg iSspresti.




7. TIESIOG PRADEK VEIKT]

Svarbu pradéti — dazniausiai po to viskas klostosi lengviau. Kitaip tariant, motyvacija atsiranda po realaus
veiksmo. Pirma imkis veiklos, o tada pajusi motyvacijg. Pamatysi — kai pradési, po truputj jsitrauksi j darbgq ir jis
taps malonesnis ar lengvesnis nei pries tai galvojai.

Patarimai, kaip pradéti:

e paskirk bent 10—20 minuciy uzduodiai (pavyzdziui,
pasiruosti seminarui, baigiamojo darbo rasymui,
darbo paieskai). Pazadék sau, kad po to galési
uzsiimti kuo nors kitu;

e jsivaizduok teigiamas savo veiksmy pasekmes;

e susikurk aplinkq, kurioje iSoriniai trikdziai kuo maziau
atitraukty Tavo démesj (pavyzdziui, iSsijunk
-Facebook”, televizijq, telefonq, per tas 10—-20
minuciy neatsakinék j Zinutes ir skambudius);

e apdovanok save uz atliktg veiksmaq.




8. SKAIDYK UZDUOTIS

Paprastas bldas motyvuoti save — suskaidyti uzduotis (ypac¢ sunkias ir neaprépiamas) j nedideles dalis. Taip
iSvengsi bejégiskumo jausmo, kuris uzplista prie§ pradedant atlikti darbq, kuris atrodo nejveikiamas. Pagalvok,
kokj darbg (susijusj su studijomis, darbu ar savo karjeros planavimu) turi atlikti. Suskaidyk jj j mazesnes dalis ir
atlik jas vieng po kitos. Bus daug paprasciau!

Patarimai, kaip veikti mazais zingsneliais:

1.jei darbas atrodo ypa¢ sunkus, suskaidyk jj j maziausias jmanomas
dalis;

2.numatyk konkrety laikqg, kada jgyvendinsi uzduot;;

3. konkreciai apsibrézk, kiek laiko skirsi jai atlikti, t. y. apribok uzduoties
trukme (pavyzdzZiui, 10 minuciy per dieng);

4. numatyk bddus ir priemones, kurie gali padéti atlikti uzduot;;

5.surask Zzmones, kuriy pagalba Tau bity naudinga;

6.palik darbqg neuzbaigtq, jei nesuspéjai atlikti numatytu laiku.
Pergalvok i$ naujo, kiek kitg kartqg skirsi laiko jam atlikti;

/.apdovanok save uz atliktg uzduot;j;

8.stebék, kaip sekasi veikti mazais zingsneliais. Atkeipk démesj j tai,
kaip jautiesi atlikes nedideles uzduotis, kaip kei¢iasi Tavo
motyvacija.




9. PRIPAZINK, KAD UZDUOTIS NEMALONI

Tips for completing unpleasant tasks:

e apmgstyk ir uzrasyk, kas vyksta, kai turi atlikti nemaloniqg
ar sunkig uzduotj, kokios mintys sukasi galvoje, kaip
jautiesi ir kg darai;

e jvertink, ar mintys apie uzduot] Tave slopina. Jei taip,
pasistenk jas pakeisti | labiau skatinancias, pavyzdziui,
negatyvig mintj ,man niekada nepavyks atlikti Sios
uzduoties® keisk j motyvuojantj teiginj .jau dariau
panasias uzduotis. Galiu pradéti pamazu!®;

e pagalvok, kodél yra svarbu atlikti Sig uzduotj, kokia jos
nauda, o ko neteksi jos neatlikus;

e pagalvok, kokiais bldais gali jg atlikti, kas palengvinty §j
darbg;

e surask Zmones, kuriy pagalba Tau bty naudinga;

e jsivaizduok, kad sékmingai atlieki uzduotj;

* galvok apie palengveéjimq, kuris Taves lauks, kai uzduot;j
jau busi atlikes.

10. PERMASTYK SAVO
PASIRINKIMUS

Jei studijos, darbas neatitinka Tavo interesy, vertybiy,
gebéjimy, prioritety - tikriausiai tai Tave demotyvuos.
Besitesiantis nepasitenkinimas ir nusivylimas gali bati zenklas,
kad turi i$ naujo jvertinti savo studijy, darbo pasirinkimgq ir jo
pasekmes. Priimk sau tinkamiausig sprendimg ir imkis
veiksmuy!

Patarimai, kaip priimti gerqg sprendimgq:

e nedaryk skuboty ar nepagrjsty sprendimuy;
e jvertink i$ naujo, susistemink informacijg apie save.
Pasinaudok Siais saves pazinimo jrankiais;

e surink papildomos informacijos apie savo studijas ar
darbq: kokias jie suteikia perspektyvas, kaip jie gali keistis
artimiausiu metu, kiek Tu gali keisti jy turinj ar formq, kad
patirtum didesnj malonuma;

* jeireikia, ieSkok informacijos apie galimas studijy ar darbo
alternatyvas;

o apmagstyk, kiek Tavo studijos ar darbas atitinka Tavo
asmenybe;

e apgalvok tolesnj veiksmy planq, kuris padéty apsispresti.


https://www.vu.lt/studijos/studentams/karjeros-paslaugos/suzinok-koks-darbas-tau-tinka

