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BENDRIEJI KOMPONENTAI:
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VEIKSNIAI MOKANT NUOTOLINIU BUDU, KURIE
SUSIJE SU SKAITMENINIO MOKYTOJO |JGUDZIAIS
PROFESINIAME MOKYME

AtSpa rumas. Atsparumas yra apibréziamas
atka k| umas kaip gebéjimas atsigauti po
Susidoroti su nusivylimo ir nelaimés ir yra
pasiprie§inimu batinas veiksmingam lyderiui.

Literatlroje aprasytas
tiesioginis rysys tarp lyderio
darbe patiriamo streso ir jo
gebéjimo islaikyti atsparuma
ilgalaikio kontakto su
nelaimémis akivaizdoje

(Ledesma, 2014).
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Atsparumas: gebéjimas greitai atsigauti po

sunkumuy; tvirtumas (Oxford Dictionary, n.d.)

Penki veiksniai, skatinantys atsparuma:

1) Rysys (socialiné parama)

2) Bendravimas

3) Pasitikéjimas (savigarba)

4) Kompetencija ir jsipareigojimas (realistiskas
planavimas)

5) Savikontrolé (emocinis reguliavimas, jveikos
jgudziai)

Papildomi veiksniai:

Rupinimasis savimi

Aktyvus problemy sprendimas

Teigiama perspektyva

Prasmé ir tikslas

(Block, n.d. ; Hurley, K. 2020 ; Payne, B. 2019)

2)

3)

Skaitmeniniai mokytojai turi sugebéti uzmegzti rysj
su mokiniais (mokytojais, tévais) internetinéje
aplinkoje

Skaitmeniniai mokytojai turi gebéti efektyviai
bendrauti internetinéje aplinkoje, naudodamiesi
skaitmeninémis priemonémis dalytis, paaiskinti,
tyrinéti ir suprasti.

Skaitmeniniai mokytojai dirbdami virtualiai turi
pasitikéti savimi, parodyti savo sugebéjimus ir
tikeéti, kad gali daryti jtakg tam, kaip viskas klostysis.
Skaitmeniniai mokytojai turéty siekti tiksly ir
gebéti realiai planuoti laikg atsiZzvelgiant j mokiniy
gebéjimais

Skaitmeniniai mokytojai turi gebeéti iSlaikyti
kontrole, gebéti jveikti iSkylancius iSstkius bei

reguliuoti savo emocijas.
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1. PRISIJUNGIMAS

* Geri santykiai su draugais ir Seima

+ Dalyvavimas bendruomenés, kulturos,
mokyklos, labdaros ar tikéjimo grupés

* Rysio jausmo jsisavinimas

2. KOMUNIKACIJA

* Gebéjimas dalytis, paaiskinti, tyrinéti ir
suprasti
Gebéjimas perfrazuoti tai, kas jvyko
Jzvalgos ir gero sprendimo ugdymas

. PASITIKEJIMAS
Pozityvus bei realistinis saves matymas ATS PAR U MA

Tikslus savo sugebéjimy suvokimas SKATI N ANTYS

ISsprendus problema, pripazinimas to, ko iSmokote

Gebéjimas jsivaizduoti savo tikslus VEl KSN |A|

Tikéjimas, kad gali daryti jtakg tam, kaip viskas vyksta pasirodyti

. KOMPETENCIJOS IR ATSIDAVIMAS By DR. ALISON BLOCK
Gebéjimas matyti platesnj vaizda
Gebéjimas spresti problemas
Gebéjimas testi veiklg, nepasiduoti .
Dirbti kasdien siekiant savo tiksly www.dralisonblock.com

. KONTROLE
Stipriy jausmy valdymas, kad jie sustiprinty santykiai ir produktyvumas
Gebéti matyti dalykus perspektyvoje
Suvokti minéiy galia ir poveiki.
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Atsakas

(faktinis)
Mokymasis P Stebgjimas Numatymas
N Inojimas T otencialus
(faktinis) ka daryti (kritiSkas) (P )
Zinojimas ‘ ‘ Zinojimas Zinojimas
kas atsitiko kur ieskoti « ko tikétis

Hollnagel, 2009

1 pav. Keturi kertiniai atsparumo faktoriai
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Atsparumo : e
ugdymas Atsparumo ugdymas: kas yra atsparumas ir kodeél jis svarbus
mokytojams?
Santykiai o o _ _
e Santvkiai: santvkiy kirimas ir palaikymas
Gerove e Geroveé: rupinimasis savimi, motyvacija ir darbo ir asmeninio
. gyvenimo pusiausvyros valdymas
Iniciatyvos
émimasis * |niciatyvos émimasis: atsparios klasés kurimas, refleksija ir
. nuolatinis mokymasis
Emocijos

e Emocijos: Emocinis suvokimas, valdymas ir optimizmas

BRITE, Atsparumo ugdymas mokytojy rengime, (n.d.)
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GALIMI PAGRINDINIAI

PAGRINDINIAI BENDRIEJI VEIKSNIAI/KINTAMIEJAI INTERNETINESE
KOMPONENTAI: ZINIOS, . MOKYMO APLINKOSE, SUSIJE SU
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Atsparumas: gebéjimas greitai atsigauti po

sunkumuy; tvirtumas.

Penki veiksniai skatinantys atsparuma:

1) Rysys (socialiné parama)

2) Bendravimas

3) Pasitikéjimas (savigarba)

4) Kompetencija ir jsipareigojimas (realistiSkas
planavimas)

5) Kontrolé (emocinis reguliavimas, jveikos

jgudziai)

Papildomi veiksniai:
RUpinimasis savimi

Aktyvus problemy sprendimas
Teigiama perspektyva

Prasmé ir tikslas

(Block, n.d. ; Hurley, K. 2020 ; Payne, B. 2019)

1) Skaitmeniniai mokytojai turi turéti galimybe uzmegzti rysj su savo mokiniais, kitais mokytojais /
mokyklos vadovybe ir mokinio tévais, kai yra prisijunge. Be to, jie taip pat turéty turéti gerg draugy,
Seimos ir bendruomenés paramos sistemg (darbo aplinkoje ir uz jos riby), kad jgyty rysio jausmg ir
ugdyty savo atsparuma.

1) Skaitmeniniai mokytojai turi naudoti internetinius jrankius, kad galéty efektyviai bendrauti, ir turéty
galimybe jvairiais budais perteikti informacija. Jie turéty gebéti efektyviai dalytis, paaiskinti, tyrinéti
vedant pamokas virtualiai.

1) Skaitmeniniai mokytojai turéty pasitikéti savo sgveika internete. Jie turi sugebéti parodyti savo
sugebéjimus. Jie taip pat gali apmastyti tai, ko iSmoko, ir uzsiimti veikla, kuri pagerina jy jgudzius ir taip

pagerina jy atsparuma.

1) Skaitmeniniai mokytojai turéty sugebéti pazvelgti j bendrg vaizdg ir siekti tiksly. Jie tai daro realiai
planuodami ir naudodami problemy sprendimo jgudZius, ir nepasiduodami.

1) Skaitmeniniai mokytojai geba matyti dalykus perspektyvoje ir supranta kaip jy mintys veikia jy jausmus.
Jie gali kontroliuoti savo emocijas ir turi jgudZiy susidoroti su savo emocijomis.

Papildomi veiksniai: norédami bUti atspardus, turite rapintis savimi ir laikytis sveiky jprociy. Stenkités
iSlaikyti teigiamg poZilrj ir sgmoningai sutelkti démesj j tai, kas vyksta gerai. Gyvenimo prasmés ir tikslo

jausmas tiesiogiai susijes su atsparumu.
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Papildomi Saltniai/
UZduotys:

Saltiniai:

BRITE (n.d.). Building Resilience in Teacher Education. Retrieved on 16 November

2021 from: https://www.brite.edu.au/ 3 Resilience Exercies for helping professionals
https://cdn.ymaws.com/www.fadaa.org/resource/res
Block, A. (n.d.) 5 Factors that Promote Resilience. Retrieved on 16 November 2021 mer/3-resilience-exercises-pack.pdf

from: https://dralisonblock.com/5-factors-that-promote-resilience/
23 Resilience Building Tools and Exercises (+ Mental

Hollnagel, E. (2009). RAG - Resilience Analysis Grid. Retrieved on 16 November Toughness Test)

2021 from: https://erikhollnagel.com/onewebmedia/BAG introduction.pdf https://positivepsychology.com/resilience-activities-
exercises/

Ledesma, J. (2014). Conceptual Frameworks and Research Models on Resilience in

Leadership. SAGE Open. https://doi.org/10.1177/2158244014545464 A neuroscientist shares the 6 exercises she does
every day to build resilience and mental strength

Resilience. Oxford Dictionary (n.d.). [google search] https://www.cnbc.com/2021/08/31/do-these-

exercises-every-day-to-build-resilience-and-mental-
strength-says-neuroscientist.nhtml
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