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Pranesimo potemes

1. Atsparumo sgvoka Pozityvioje psichologijoje (Svence&Majors,2015)
2. Bendrieji atsparumo faktoriai (Svence,2009, Svence,2016)

3. Mokytojy atsparumas
4. Mokytojo atsparumo, perdegimo ir |sitraukimo | darbg koreliacija.
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Pranesimo Trys salys dalyvavo Erasmus+ projekte
praeitais metais: Latvija (Guna

kon_tekStas B Svence, lize Briska), Slovakija (Eva
projektas Gajdosova), Lietuva (Ala Petrulyte).
“Parama mokytojames, Projekto tikslas yra sukurti gerai
siekiant jveikti veikianCig skaitmening paramos
nuotolinio mokvmo sistema mokytojams siekiant stiprinti jy
kT 4 socialine-emocine sveikatg ir

issakf atsparuma.

(2020-1-LV01-KA226- Raktiniai Zodziai: skaitmeniné
SCH094599) paramos programa, mokytojai,

socialiné — emociné sveikata,

MW atsparumas.
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Atsparumo ir geroves savokos Pozityviojoje psichologijoje

Gerovés samprata buvo pritaikyta
turinio lygiu 1r psichometrine prasme
bendradarbiaujant dviem S10 straipsnio
autorems 2007 1r 2008 metais.(Svence,
Majors, 2009, Svence, 2009). Jis buvo
itrauktas 1 ,,Positive Psychology*
leidimg (Svence, 2009): ,,.. Tradiciskai
ik1 S10l gerovés savoka apeme 1déja,
kur1 atspindi optimaliq patirti,
optimaliq saviverte, pasitenkinimgq
gyvenimu 1r teigiamaq saves
vertinimgq."

llona Boniwell, 2009 kM"ﬂMVW
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Apibrezimai
» Kas yra Pozityvioji psichologija? Kas yra Atsparumas bendraja prasme?

Pozityvioji psichologija — viena i$ naujausiy Atsparumas yra tai, kas suteikia zmonems
psichologijos Saky. Sioje konkrecioje psichologiniy jégy susidoroti su stresu ir
psichologijos srityje demesys sutelkiamas | tai, synkumais.

kaip padéti zmonéms klestéti ir gyventi sveika,
laimingg gyvenima.

Pasak pirmaujanciy Sios srities autoritety
Martin Seligman and Mihaly Csikszentmihalyi,
pozityvioji psichologija pades pasiekti
»~mokslinj supratimg ir veiksmingas
intervencijas, kurios padéty sukurti klestéjimg  Psichologai mano, kad atsparius asmenys gali
individams, seimoms ir bendruomenéms*”. geriau susidoroti su sunkumais ir atstatyti

savo gyvenima po kovos.

Tai yra psichikos jegy rezervuaras, | kurj
zmones gali pasitelkti prireikus, kad iSgyventy
nepaltzdami.

«(Seligman ME, Csikszentmihalyi M.
Positive psychology. An introduction. Am Psychol. 2000;55(1):5-14.  Shi L, SunJ, Wei D, Qiu J. Recover from the adversity: Functional
doi:10.1037//0003-066x.55.1.5) connectivity basis of psychological resilie

2019;122:20-27. doi:10.1016/j.neuropsyc W



https://www.verywellmind.com/martin-seligman-biography-2795527
https://www.verywellmind.com/mihaly-csikszentmihalyi-biography-2795517
https://doi.org/10.1037/0003-066x.55.1.5

Savijautos ir atsparumo tyrimy rezultatai

Kaip rodo atliktas tyrimas (Svence, 2015), savijautos
ir atsparumo rodikliai koreliuoja (r=0,709**,
cit. Taurina&Svence, 2013).

Nustatyta matematin¢ ir statistiSkai reikSminga koreliacija
tarp bendro atsparumo rodiklio ir eudaimonistinés
geroves (saves priemimas, teigiami santykiai su kitais,
savarankiskumas, gebéjimas daryti jtakq aplinkai ir
visuomenei, gyvenimo tikslingumas, asmeninis augimas ir
priklausymo jausmas, autentiSkumas ) ir bendrosios
savijautos ankstyvos brandos amziaus grupg¢je.

Zmonés, pasiZymintys
dideliu atsparumu, yra
visiskai jsitikine savo
ateitimi, nusiteike taip
optimistiskai, kad sugeba
daryti jtaka aplinkai ir
visuomenei, turi ambicijy
gyvenime ir visiskai priima
save.

(Klohnen et al., 1996; Tugade,
Frederickson, 2004).
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Atsparumo faktoriai bendrai, 1

Keliy Latvijoje tyrimy metu (Taurina, 2012,
Bérzina, 2011, Putnina, 2013) buvo atskleistos
reiksmingos koreliacijos tarp atsparumo
rodikliy ir kai kuriy geroves indikatoriy
(Majors&Majore,2009), tokiy kaip
dvasingumas, transcendencija
(r=0,695™*, cit. Svence, 2015).

Kiti tyrimai parode, kad zmonés, turintys
auksta atsparumo_ lygi, taip pat turi
energmgesn[ poziuri i gyvenlma jie
smalsus ir atviri naujai patirciai
(Klohnen, 1996; Tugade, Frederickson, 2004, cit.
Svence,2015).

Taip pat jrodytas vidutinis glaudus rysys
tarp atsparumo ir tarpasmenineés
geroves (r=.406™", cit. Svence,2015)
velyvosios brandos amziaus grupéje.
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Atsparumo gebejimas

* Atsparumo gebeéjimas apima 7o
optimizma, tikéjima, prasmeés ar Resilience
reikSmeés jausma, savarankiskuma, ) A Bility: o e
gebéjima prisitaikyti, impulsy ' A

kontrole, em patija ir teigiamq Stron-g, healthy, or S-uccessful
sa ntyqu jausma (Masten and Reed, 2002), again after something bad
- Asmenys, turintys aukstg atsparumo happens.

lygj, greiCiausiai yra pozityvesni
saves atzvilgiu, taip pat jiems
budingas didesnis palankumo ar
priimtinumo ir ssmoningumo
rodiklis (Walton Viechtbauer, 2006; Brent
Lucas, 2008) vyresnéje amziaus grupeje.

https://content.thriveglobal.com/wp-content/uploads/2019/03/Resilience-1.png
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https://content.thriveglobal.com/wp-content/uploads/2019/03/Resilience-1.png

Sis fotoattéls, autors: Nezinams autors, licencéts saskana ar licenci CC BY-SA

Mokytojy atsparumas.
Apibrézimai ir tyrimas Latvijoje

Pavyzdziai is tyrimy apie Mokytojy atsparuma

pfien e


https://usq.pressbooks.pub/traumainformedpractice/chapter/6-2-the-teacher-must-survive-self-care-and-managing-secondary-trauma/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Tyrimas. Mokytoju atsparumo, perdegimo ir
isitraukimo | darba koreliacija

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti, kokie veiksniai
prognozuoja mokytoju isitraukima darbo vietoje, kokie
veiksniai leidzia prognozuoti mokytojy atsparuma.

Metodai: Engaged Teachers Scale, ETS, Klassen,
Yerdelen & Durksen, 2013, Maslach Burnout
Inventory — General Survey, MBI — GS, Maslach,
Jackson & Leiter, 1996, Resilience scale, RS, Wagnild
& Young, 1993).

Pagrindine uzduotis buvo iSsiaiskinti rysj tarp
mokytojo isitraukimo 1 darbg, emocinio perdegimo ir
atsparumo rodikliy.

Imtis: 380 mokytojai 1S keleto Latvijos regiony, 344
moterys (91%) ir 36 vyrai (9%) dalyvavo tyrime.
Procedura: mokytojai uzpildé tris apklausas internetu ir
popieriniu formatu.

Kaip parodé rezultatai, mokytojy isitraukima i darba
teigiamai prognozuoja - atsparumo rodikliai, neigiamai —
emocinio perdegimo rodikliai. StatistiSkai reikSminga
teigiama koreliacija tarp mokytojy isitraukimo 1 darba
rodikliy ir atsparumo rodikliy, taip pat tarp isitraukimo 1
darba rodikliy, atsparumo rodikliy ir profesinio
efektyvumo rodiklio, ijtraukto 1 emocinio perdegimo
tyrima. StatistiSkai reikSminga neigiama koreliacija
nustatyta tarp mokytojuy isitraukimo 1 darba rodikliy,
atsparumo rodikliy ir cinizmo.



Mokytojai ir jsitraukimas j darba

Klassen su kolegomis isskyreé tris pagrindines
priezastis, dél kuriy mokslininkai tiria mokytojus:
geriau jveikiama su darbu susijusia jtampa ir
emocinis perdegimas; dazniau imasi aktyviy
vaidmeny darbo vietoje ir prisideda prie mokyklos parcigas, kurias lemia profesinis

gyvenimo (pvz., padeda kolegoms) (e.g., supporting mokytojo vaidmuo®. (Klassen, Yerdelen
their colleagues) (Klassen, Aldhafri, Mansfield, Purwanto, Siu, & Durksen, 2013, p. 34, with reference

Wong, & Woods-McConney, 2012a). to Christian, Garza & Slaughter, 2011).
Physical (7) ldevotetz 81%1;7 ?r'.: energy toI Tyregq Felgl.l’nu, 181traul.(1mas l darbac

I I = pasiZzymi dviem aspektais — energija ir
nite toaching. | get | isitraukimu (Bakker ir kt., 2011), kuris

pasireiSkia trimis lygmenimis: fiziniu,
Emotional (12) I—I I really put my heart into e oe e .
saching. emociniu ir pazintiniu (Saks, 2006, cit.
I connect well with my

Social: students (11) I—I students. I Klassen et al., 2013).

[sitraukimas 1 darbas apibréziamas kaip
,motyvuojanti sgvoka savanoriSkam
asmens 1Stekliy paskirstymui atliekant
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https://d3i71xaburhd42.cloudfront.net/ffeec94990a7911a29b160fc1b04f89fd32cabb2/4-Figure1-1.png
https://d3i71xaburhd42.cloudfront.net/ffeec94990a7911a29b160fc1b04f89fd32cabb2/4-Figure1-1.png
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| devote a lot of energy to
teaching.

While teaching, | get
absorbed in my work.
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teaching.

| connect well with m
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Mokytojy jsitraukimo j darbg faktoriai

Tyréjai issiaiskino, kad dalyvavimas yra teigiamai
susijes su organizaciniais istekliais, tokiais kaip
bendraamziy parama, griztamasis rysys apie
veikla, asmeniniai istekliai, pvz.,
saviveiksmingumas, savarankiskumas,
savigarba (Bakker, Schaufeli, Leiter ir Tarlis,
2008), saviveiksmingumas, ir optimizmas
(Xanthopoulou, Bakker, Demerouti & Schaufeli, 2007),
autonomija ir priklausymo organizacijai
jausmas (Mauno, Kinnuen & Roukolainen, 2007).
Isitraukimas | darbg taip pat siejamas su
emociniu stabilumu, nuovargiu, saziningumu
ir adaptyviu perfekcionizmu (Langelaan, Bakker,
van Doornen & Schaufeli, 2006; Zhang, Gan, & Cham, 2007).

Resilience

g

Affiliation to

organisation
3
Personal

resources




Mokytojy perdegimo faktoriai

Pagal Europos profesiniy sgjungy svietimo komiteto ataskaita,
kuri remiasi tyrimais atliktais 30 Europos saliy, jskaitant
Latvijg, mokytojy darbe yra keturi pagrindiniai darbo
aplinkos stresoriai:

(1)didelis darbo kravis ir intensyvumas,

(2) vaidmens/rolés perkrova,

(3) per daug mokiniy klaséje,

(4) netinkamas mokiniy elgesys klaséje.

Ataskaitoje teigiama, kad sie veiksniai gali lemti pagrindines
su stresu mokykloje susijusias problemas: perdegima,
nelankyma ir ivairias sveikatos problemas. (ETUCE, 2011).
Tyrimo rezultatai parode, kad Latvijoje mokytojo darbui
keliami per dideli emociniai reikalavimai, taip pat

formuojamas poreikis nerodyti emociju (64%) ir kad el .
puseé tyrimo dalyviy-mokytojy yra ant perdegimo ribos (49%). So kM”ﬁVH/W



Atsparumas pagal Wagnild & Young (1993)

Vienas is placiausiai naudojamuy Model of resilience
modeliy, apibrézianciy atsparuma (Wagnild & Young, 1993)
kaip asmenybés bruozy rinkinj,
pasiule JAV mokslininkai Wagnild ir
Young 1993 metais (Wagnild & Young, 1993).
Autoriai paaiskino atsparumo fenomenag kaip
asmenybés savybiy rinkinj , kuris palengvina
individo adaptacija. Asmenys, turintys
didel] atsparumag, geba prisitaikyti,
susibalansuoti ir isvengti
potencialiai zalingo streso
poveikio slegianciu sunkumuy
akivaizdoje

(Wagnild & Young, 1993).




Apie mokytojy atsparuma — faktoriai, problemos

Mokslininkai nustate, kad
atsparuma didina
tokie kaip stiprus
auksta motyvacija, etiniai tikslai,
lankstumas ir humoro jausmas (Price,
Mansfield & McConney, 2012), taip pat |vairus
socialiniai veiksniai, susije su mokytojo darbu,
pavyzdziui, gebéjimas efektyviai dirbti
vadovaujant administracijai (Price et al.,, 2012),
mentoriaus pagalba, palankus
psichologinis klimatas mokykloje (Gibbs &
Miller, 2014), geri santykiai su kolegomis (Peters, 2011),
teigiamas profesines veiklos jvertinimas,
materialine parama ir profesinio
tobuléejimo galimybeés( Crosswell & Beutel,
2013).

mokytojy
iIndividualus veiksnial,
savarankiskumas,

Tyrejai taip pat remiasi
ankstesniy tyrimy duomenimis,
kad atsparus mokytojai yra
labiau veiksmingi savo darbe (Gu
& Day, 2007).

Savo ruoztu sumazéjes
atsparumas gali reiksti
blogesne mokytojuy sveikata
ir nebuvima darbe, prasciau
tvarkoma besimokanciuju
mokymosi aplinka, o
darbdaviams - geruy mokytoju
savigarbos praradimas ir
investiciju i mokytoju
rengima praradimas (Gibbs &
Miller, 2014). %% Conforonceofthe

University of Latvia



Rezultatai

Kaip parodé gauti rezultatai, mokytoju [sitraukimg | darbg teigiamai prognozuoja
atsparumo rodikliai (saviorganizacija, pasitikejimas savimi, gyvenimo priémimas) ir
profesinio efektyvumo rodiklis: saviorganizacijai tenka 28.72% (p <0.001) bendro
mokytojy jsitraukimo rodiklio, 27.24% (p < 0.001) emocinis jsitraukimas, 21.05% (p
<0.05) — kognityvinis jsitraukimas, 14.38% (p <0.05) socialinis mokytojy jsitraukimas
I rysius su mokiniais, 18.89% (p < 0.001) — socialinis mokytoju jsitraukimas |
santykius su mokytojais; pasitikejimas savimi paaiskina 21,05% (p <0.05) kognityvinio
isitraukimo rodiklio, o gyvenimo priémimas paaiskina 28% (p<0.01) viso mokytojy
isitraukimo rodiklio ir 27,24% (p <0.001) emocinio jsitraukimo rodiklio; profesinio
efektyvumo rodiklis paaiskina 29,45% (p <0.001) viso mokytojy jsitraukimo | darbg
rodiklio, 20.12% (p <0.001) emocinio jsitraukimo rodiklio, 27.96% (p <0.001)
kognityvinio jsitraukimo rodiklio, 20, 34% (p <0.001) - mokytojy socialinio jsitraukimo |
santykius su mokiniais rodiklio, 14.46% (p <0.001) mokytojy socialinio jsitraukimo |
santykius su kolegomis rodiklio.

W



Poveikis

Rz F B B
Atsparumo faktoriai
0,19 29,18 *** 208
Konstance
. . T 0,14 *k*
Saviorganizacija 0,29
Pasitikéjimas -0,04 -0,07
. s s 0,14
Gyvenimo priémimas 0,24 **
Perdegimo savybés
0,14 29,18 *** 17.78
Konstance
. . -0,31
iISsekimas -0,15 *
- -0,36
Cinizmas -0,17 **
- 0,59
Profesinis efektyvumas 0,20 ***

Kokie kintamieji gali prognozuoti mokytojy jsitraukima j darbg svariau?




Mokytoja(s) ir jo(s) atsparumas krizes situacijoje

Viena vertus, krizinese situacijose mokytojai turetu buti
atsparus, zinoti ne tik dalyko didaktika, bet ir ismanyti
technologijas, mokiniy psichologija, klases valdyma,
savireguliacijg, laiko planavimag, atjautg sau ir kt.

Kita vertus, krizinese situacijose mokytojai turi sulaukti ir
paramos.

Parama gali buti taikoma |vairiais lygiais - politiniu, ekonominiu,
instituciniu, seimos ir drauguy, kolegy lygiu.

pfien e
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Socialine/politine parama mokytojan;

Sis socialinis-ekologinis modelis
buvo sukurtas kaip Europos
Sgjungos finansuojamo projekto

»~Mokytojy atsparumo didinimas
Europoje“(ENTREE) pagrindas. R

Autoriai pripazijsta mokytoju o oTERTRER e e T
atsparumo sistema kaip politikos
dalj, jtraukima | mokyklos
bendruomene, palaikancius
santykius ir parama bendrai
koreliuoja su gerove.

MESO - Context

Peixoto et.al,2014

https

.//www.schooleducationgateway.eu/en/pub/resour i
ces/toolkitsforschools/detail.cfm?n=3205 W



https://www.schooleducationgateway.eu/en/pub/resources/toolkitsforschools/detail.cfm?n=3205
https://www.schooleducationgateway.eu/en/pub/resources/toolkitsforschools/detail.cfm?n=3205
https://www.schooleducationgateway.eu/en/pub/resources/toolkitsforschools/detail.cfm?n=3205

Tyrimo aktualumas  reridience

|lvairiy tyrimy meta analizé atskleidzia daug duomeny apie svietimo
sistemos atsparuma, parodo mokytojy atsparumo aktualijas (Vokietija,
Malta, JK, Prancuzija, Rusija, Afrika, Australija, Portugalija, Airija ir kt.)

Visi autoriai daugiausia démesio skiria atsparumui svietimo kontekstuose,
jie apima jvairias svietimo sistemos dalis, tokias kaip mokytojy profesinis
tapatumas ir atsparumas,

LMMW
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AtS pa ruymas - Atsparumas - ka reiskia atsparumas kaip

savoka? 1

e Skirtingi teoriniai objektyvai sutelkia démesj | skirtingus sio
konstrukto aspektus psichologijoje. Kai kurie metodai teikia
pirmenybe asmens vaidmeniui. Kai kurie autoriai (Pretsch et al.,
2012, cit. Beltman, Mansfield, 2018) svarsto S| konstruktg is
individualumo ar asmenybés pusés: , atspari asmenybe” ir

i )

,atsparumas kaip asmeninis isteklius“.’.

* Naujausi tyrimai apie atsparuma svietime daugiausia demesio
skiria socialiniam ir ekologiniam pozidriui. Sis demesys
,hukreipia musy demesj nuo atskiry mokytojuy gyvenimo ,Cia ir
dabar” ypatumuy ir kontekstualizuoja jy patirt] platesneje
socialineje, kulturineje ir politineje arenoje” (Johnson et al. 2014,

cit. Beltman, Mansfield, 2018). &/LWMM

RSl Frasmus+



Atsparumas - ka reiskia atsparumas kaip

sgvoka? 2

* Autoriai aprase mokytojo atsparumo sgvoka trimis pozitriais:

* 1. .. atsparumas tarpininkauja makrolygio politikos kontekstams ir
mezo lygio iSoriniams kontekstams, kas turi jtakos mokymuisi ir
vystymuisi (Day and Leithwood 2007; Gu et al. 2008; Gu and
Johansson 2013; Leithwood et al. 2006, 2010, Robinson et al. 2009;
Sammons et al. 2011).

e 2... kaip asmenybe mokytojas turi parodyti gebéjimg augti ir tobuléti,
siekdamas asmeniniu ir profesiniu prasmingy tiksly.

* 3... mokytojy atsparumas yra ,,sugebejimas islaikyti pusiausvyra ir
Isipareigojimo bei veiksmy laisvés jausmag kasdieniuose pasauliuose,

kuriuose mokytojai moko®.(Gu,2018).

PRl Erasmus+



Atsparumas - ka reiskia atsparumas kaip

savoka? 3

Atsparumas socialinio -
ekologinio modelio poziuriu

Mokytojy atsparumas
grindziamas ne tik
asmenybeés bruozais, bet ir
socialine politine parama,
mokykly vadovais, mokyklos
organizacine kultura,
kvalifikacijos tarnybomis
(streso mazinimo, geroves,
stiprybiy, klases didaktikos
mokymai ir kt.).

e .. Siuo metu, kai siuolaikinis

mokymo peizazas darosi vis
sudetingesnis ir ivairesnis, 0
mokytojy profesinis pasaulis
apgyvendintas nuosekliomis ir
nuolatinemis vyriausybes
politikos reformomis, kurios
padidino jy isorine atskaitomybe,
darbo sudetinguma ir emocinij
kruvi, suprantant, kodel ir kiek
mokytojy yra gebantis valdyti
sudéetingumo issukij’(Gu,2018).

28 Frasmus+ \MW“




Natural Environment

Human-moderated Environment

Soaal Determinants

Individual The general Social- ecological model of

Litestyle resilience factors (

https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/arti
cles/10.1186/s12877-020-01965-2



https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12877-020-01965-2
https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12877-020-01965-2

* Penn Resilience Program — PRP (Seligman et al,

1999),
° . ° * Master Resilience Trainer — MRT. (Gillham,
Atspa rumo |aV|n|m0 Reivich, & Jaycox, 2008 Reivich & Seligman),
paVYZdZ|a| - Adaptive Learning Systems — ALS (Jackson &

Watkin, 2004),
* Hardiness Training (Khoshaba, Maddi, 1999),

* Achieving Personal Excellence - APEX (Gillham
et al., 1991; Reivich, Shatte & Gillham, 2003).

BRITE
https://www.brite.edu.au/
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Pagrindinés temos mokytojuy atsparumo programose

Yra keletas intervencijy su praktikuojanciais mokytojais pavyzdziy:

1) Streso valdymo mokymai ir klasés valdymo strategijos - tur¢jo teigiamos jtakos
pradedanciojo mokytojo gerovei;

2) Relaksaciné terapija - buvo taikoma siekiant sumazinti mokytojo itampa;

3) Mindfulness (demesingo isisgmoninimo) ugdymas - Sqgmoningumo ir atsparumo
ugdymas svietime (CARE) pagerino mokytojy savijauty, taip pat sumazinti
perdegimo rizika, 1 dékinguma orientuota intervencija. Autoriai pripazino, kad
teigiamai paveiké mokytoju pasitenkinimg gyvenimu ir asmeninio pasiekimo
jausma, taip pat sumazino emocinj 1Ssekimg ir nuasmeninima.

https://www.brite.edu.au/Susan Beltman, Caroline F. Mansfield, Marold Wosnitza,

Noelene Weatherby-Fell, and Tania Broadley
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Kita mokytojuy atsparumo programuy koncepcija

Tyrimo autoriai pripazino bendrus kity tyrimy principus. Anksciau
[rodymais pagristg atsparumo sistemag kure kiti (Mansfield ir kt.,
2010),

ir ji buvo pagrijsta penkiomis pagrindinemis temomis:

1) supratimas ir atsparumo ugdymas (kodel mokytojo atsparumas
yra svarbus; atsparumo procesas),

2) santykiai (paramos tinkly kurimas; efektyvi komunikacija),

3) geroveé (atsakas j stresg; darbo-gyvenimo balansas),

4) motyvacija (saviveiksmingumas, pagalbos ieskojimas) ir

5) emocijos (optimistinis mastymas; emocijy valdymas).

https://www.brite.edu.au/Susan Beltman, Caroline F. Mansfield, Marold Wosnitza,

Noelene Weatherby-Fell, and Tania Broadley
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BRITE, Atsparumo ugdymas mokytojy rengime, 4

Autoriai iS BRITE pateikia penkias kitas, bet panasias temas: 1) atsparumo ugdymas, 2)
santykiai, 3) gerove, 4) iniciatyvos prisiemimas, 5) emocijos.

Rezultatai parodé, kad pries ir po BRIiTE diegimo zymiai padidéjo visos
atsparumo priemonés. Be to, zymiai padidejo mokymo veiksmingumas
iIr dvi jveikos skaleés.

https://www.brite.edu.au/Susan Beltman, Caroline F. Mansfield, Marold Wosnitza,

Noelene Weatherby-Fell, and Tania Broadley W\
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Internetinés programos mokytojams Latvijoje, Lietuvoje ir Slovakijoje
(kuriamos)

A ave aak= a a¥a

S;:riprumas ir santykiai (Peterson &
Seligman)

7 atsparumo jgudZziai (Seligman) Pozityvios intervencijos

Relaksacija Kvépavimo pratimai Pozityvi vaizduoté

A 4

Emocijos ir savireguliacija

Teigiamos emocijos Judéjimas ir smagumas Pazinimas ir emocijos

&_/LM(/IVC%



Aciu uz demesij!

Vertima atliko Jovita Bagdonavicidté

)
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