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Pozityvioji psichologija ir jsidarbinamumas SUCCES‘Q

Jvadas

Tikslai ir vizija

Projekto ,,SUCCESS“ tikslas pritaikyti pozityviosios psichologijos (PP) principus, metodus
ir technikas mokyklos/ karjeros konsultanty darbe, ugdant mokiniy jsidarbinamumo
jgudzius, o SUCCESS projekto mokymuose dalyvaujantys mokyklos/karjeros konsultantai

savo jgytas Zinias bei jgudZius gebés perteikti mokiniams tiek nacionaliniu, tiek ES mastu.

Pagrindinis SUCCESS tikslas buvo sukurti novatoriska mokymy medziagos paketg (jskaitant
praktinémis uzduotimis papildyta vadovg, priemones ir praktinius uzsiémimus), grindZiamag
pozityviosios psichologijos principais ir skirta mokyklos konsultantams, kurj sékmingai buty
galima pritaikyti teikiant paramg vidurines mokyklas/gimnazijas baigiantiems
moksleiviams. SUCCESS tikslas - stiprinti mokyklos konsultanty kompetencijas, taikant Sig

SUCCESS mokymo programa.

Tarptautinio projekto Partneriy konsorciumas suderino sukauptg patirtj, savo sriciy
ekspertines Zinais ir gergsias patirtis tam, kad parengty Sig naujag mokymuy programa, kurios
esminis tikslas padeéti mokyklos konsultantams sustiprinti kompetencijas. Mokymuy
medZiagos paketas bus naudojamas visose partneriy konsorciumo Salyse. Tam, kad visa
sukaupta medZiaga pasklisty ir galéty biiti naudojama Europos lygiu, ji bus pasiekiama ir

lengvai prieinama SUCCESS projekto interneto platformoje.

Mokymy medziagos paketg sudaro praktinés uzduotys, priemonés ir pratimai skirti ugdyti
esminius jsidarbinamumo jgiudZius ir teigiamas savybes, susijusias su pozityviosios
psichologijos principais, kurie jau yra sékmingai taikomi jvairiose edukaciniuose
kontekstuose. Visi SUCCESS projekto partneriai drauge kuré §j mokymy medziagos paketa.
Mokymy programa patalpinta interneto platformoje, kuri prieinama visiems mokykly

konsultantams ar kitiems Sioje srityje dirbantiems profesionalams.

PrieS sukurdami mokymy medzZiagos paketa, visi projekto partneriai atliko savo Salyse
dirbanc¢iy mokykloje konsultanty apklausas bei fokusuoty diskusijy grupes, kad

iSsiaiSkinty mokyklos konsultanty poreikius, konsultuojant moksleivius karjeros bei kitais
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edukaciniais klausimais. Projekto partneriy atlikta ugdymo Kkarjerai savo Salyse
literatiros apZzvalga bei fokusuoty diskusijy grupiy jZvalgos padéjo identifikuoti
jsidarbinamumo jgiidZiy lavinimo ir pozityviosios psichologijos principy taikymo mokykloje

padétj bei galimybes, konsultuojant moksleivius karjeros rinkimosi klausimais.

Atlikty tyrimy, diskusijy grupiy rezultaty bei literatiros analizés pagrindu kiekvienoje
projekto partneriy Salyje buvo apibrézti 10 svarbiausiy jsidarbinamumo jgudzZiy, kurie
mokykloje dirbanciy konsultanty nuomone yra svarbiausi, renkantis profesijg ir kuriy
reikéty mokyti moksleivius, norint dZiaugtis profesine sékme. Projekte apibrézti Sie
jsidarbinamumo jgudziai: savimoné (angl. Self-Awareness), savireguliacija (angl. Self-
Regulation), saves pristatymas (angl. Self-Presentation), kirybiSkumas (angl. Creativity),
kritinis mastymas (angl. Critical Thinking), sprendimy priémimas/problemy
sprendimas (angl. Decision Making/Problem Solving), derybiniai jgudZziai (angl.
Negotiation Skills), darbas grupéje (angl. Teamwork), komunikacija (angl.
Communication) ir jsitraukimas (angl. Engagement (Flow). Visy Siy auksciau iSvardinty
jsidarbinamumo jgudZiy galima mokyti, juos ugdyti per jvairiausias veiklas, remiantis ir
pozityvigja psichologija. Rengiant SUCCESS mokymo medziagg yra remiamasi keturiomis
pozityviosios psichologijos sritimis: pozityvumas (angl. Positivity), charakterio
stiprybés (angl. Character Strengths), atsparumas (angl. Resilience) ir prasmé (gyvenimo
prasmeé) (angl. Meaning (Meaning of life). Taigi, kiekvienoje Sioje pozityviosios psichologijos

srityje ir yra pateikta mokymo medZiaga visy 10 jsidarbinamumo jgiidZiy lavinimui.

SUCCESS mokymy medziagos paketo esmé - perteikti konsultantams ir kitiems Sios srities
profesionalams tam tikry, pozityviai individus veikianciy ir jsidarbinamumo jgudZius
stiprinané¢iy savybiy svarba. Sios savybés bus ugdomos pasitelkus jvairias priemones ir
pratimus, jtrauktus | mokymy medzZiagos paketa, tad visi dalyviai (mokymy vedéjai ir

mokymy dalyviai) i$ Sios programos gaus naudos.

SUCCESS projekto komanda tikisi, kad tinkamai ir nuosekliai vykdydami SUCCESS
mokymo medZiagos pakete pateiktas veiklas, mokykly konsultantai iSplés jauny Zmoniy

patirtj buidais padedanciais jiems igyti naujy jgtidZiy, kurie buvo specialiai sukurti sustiprinti
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SUCCESS

ju tinkamuma biisimai karjerai ar akademinéms perspektyvoms bei pagerinti jy

asmeninj ir profesinj gyvenima.

Co-tunced by the
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Kaip naudotis mokymy medziagos paketu

Mokymy medZiagos paketas ir jame pateiktos veiklos yra pagrjstos jrodymais,
pozityviosios psichologijos teorija ir praktika. Mokykloje dirbantiems konsultantams
patogiu budu yra pateiktos gairés kaip naudoti mokymy medziagos paketg. Taciau tais
atvejais, kai mokymus vedantiems asmenims ar jy dalyviams reikés detalesniy paaiskinimy
ar apmokymuy, jie bet kada galés susisiekti su SUCCESS partneriy konsorciumu per internet

platform: www.successlearning.eu

Kaip naudotis mokymu paketu:

e Sis mokymy vadovas skirtas mokykly konsultantams (ar kitiems Sios srities
darbuotojams) darbui su moksleiviais (paaugliais ,jaunais Zmonémis).
e tai informacijos jrankis, skirtas mokymus vedantiems profesionalams ir

moksleiviams (paaugliams, jaunimui), kurie jau dalyvavo Sio pobtuidZio mokymuose.

Mokymy medziaga yra padalinta j keturis detaliai iSdéstytus modulius, gristus literatiiros

apzvalga ir konsultanty poreikiy analize, atlikta vykdant SUCCESS projekta:

1. Pozityvumas

3. Atsparumas
4. Prasmé (gyvenimo prasmeé)

Kiekvienas modulis pradedamas pristatant skaitytojui /mokymuy vedéjui visg reikalinga
teorine medZiaga. Kiekvieno modulio pabaigoje pateikiamas nuorody sarasas tiems, kurie

nori giliau patyrinéti tam tikrus temos aspektus ir sampratas.

Veikly dalyje pirmiausia rasite ApZvalgine pratimy lentele, pristatancia veikly tvarka (kas
po ko turéty eiti), iskaitant veikly tikslus ir trumpa kiekvienos veiklos apraSyma. Visi tikslai
yra susije su 10 skirtingy jsidarbinamumo jgidZziy iSsamesnj aprasyma rasite skyrelyje

sIsidarbinamumo igudziy apibrézimai“. Pabaigoje rasite iSsamy kiekvienos veiklos

aprasSyma, papildyta priedais, darbalapiais ir nuorodomis.

Mokymy vedéjai/mokykly konsultantai skatinami keisti, pritaikyti ir naudoti visg pateikta
medZiagg atsizvelgiant j ypatingg savo tikslg ar esamus ribotumus (laiko ir medziagos

iSteklius, kultiirinius ir Svietimo sistemos bei mokymo programy kiekvienoje salyje
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skirtumus, specifinius kiekvienos mokymuy grupés bruozus, norimus pasiekti

mokymuy rezultatus, paties mokymuy vedéjo savybes).

Mokymai gali buti pravedami individualiy konsultacijy metu arba dirbant su maZesne ar
didesne grupe. Mokymy trukmé taip pat gali skirtis atsizvelgiant i auditorijg ir mokymuy
vedéjo galimybes, taciau reikéty turéti omenyje tai, kad konsorciumas siulo skirti bent 5
valandas kiekvienam jguidZiui (5 veiklos po maZzdaug 45 minutes su pertrauka po kurios nors

is$ veikly, kurig galima panaudoti taip, kaip mokymy vedéjui pasirodys reikalinga).

PraSome atsizvelgti j tai, kad labai svarbu, jog mokymy vedéjai galéty patys atsakyti j
klausimus bei su dalyviais jsitraukti j diskusijas. Tad yra labai rekomenduotina atidZiai
perskaityti pateikta medziagg ir, jei tik jmanoma, placiau patyrinéti temas, atsizvelgiant j

mokymus atliekancios grupés ypatumus.
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Jsidarbinamumo jgiudziy apibrézimai

Kaip jau anksc¢iau minéta, pirmajame SUCCESS projekto etape atlikus mokykloje dirbanciy
konsultanty apklausg, fokusuoty grupiy diskusijas bei literatiiros aalize buvo iSskirta 10
jsidarbinamumo jgudZziy, kurie konsultanty nuomone yra svarbis, konsultuojant
moksleivius rinktis buisima karjera.

Toliau rasite trumpa kiekvieno jgudzio apraSymga ir kiekvienam i$ jy giliau paZzinti skirtg
literatura:

1) Savimoneé

Savimoné - tai vidiniy buseny (stiprybiy, silpnybiy, minciy, emocijy, jsitikinimy, vertybiy ir
motyvy), saveiky ir santykiy su kitais, suvokimas (Trapnell ir Campbell, 1999). Golemanas
(1998) susieja savimone su emociniu intelektu (EQ), teigdamas, kad savimoné yra gebéjimas

atpazinti ir suvokti savo nuotaikas, emocijas ir potraukius bei jy poveikj kitiems asmenims.

Trapnell, P. D., & Campbell, ]. D. (1999). Private self-consciousness and the five-factor model
of personality: distinguishing rumination from reflection. Journal of Personality and

Social Psychology, 76, (2), 284-304.

Goleman, D. (1998). Working with emotional intelligence. New York: Bantam Books.2)

2) Savireguliacija
Daznai pasitaiko, kad terminas ,savireguliavimas“ suprantamas kaip termino ,savikontrolé“
sinonimas teigiant, kad iki tam tikro laipsnio Zmogus yra pajégus kontroliuoti savo elgesi,
jausmus ir mintis. TaCiau terminas ,savireguliacija“ paprastai vartojamas kalbant apie

savikontrole nukreipta i mums svarbuy tiksla, ypac jei jis pranoksta dabarties situacija.
Lopez, S.]. (2011). The encyclopedia of positive psychology. John Wiley & Sons.
3) Saves pristatymas

Prisistatymas - tai kaip Zmogus save pristato ir tai kaip jis valdo ir formuoja kity (daZniausiai

tai auditorija) poZilrj j save. Sitai susije su tuo, kaip Zmogus save iSreiskia ir elgiasi, kad
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padaryty norimg ispudj. Prisistatymas yra platesnés elgesio grupés, vadinamos

jsptidzio valdymu, dalis, taciau prisistatymas susijes tik su informacija apie save.

Leary, M. R. (1996). Self-presentation: Impression management and interpersonal

behaviour. Boulder, CO: Westview Press.

4) KurybiSkumas
KirybiSkumas suvokiamas daugiau kaip procesas, o ne rezultatas, taciau jj galima apibudinti
tik per pasiekiamus rezultatus, kaip antai meno kiirinius, idéjas ar parasytas iStraukas
(Westbroek, 2012). Iprastas kirybisSkumo apibréZimas nurodo dvi skirtingas biitinas
salygas: originalumg ir veiksminguma/funkcionalumg (Runco ir Jaeger, 2012; Stein, 1953).
KirybiSkumas pirmiausia reiSkia nejprastuma ir novatoriSkuma. Taciau kiarybiskumas
neapsiriboja vien tik originalumu. Jis turi deréti su nauda, tinkamumu, veiksmingumu arba

verte (Runco ir Jaeger, 2012).

Runco, M. A, & Jaeger, G. ]. (2012). The standard definition of creativity. Creativity Research
Journal, 24(1), 92-96.

Stein, M. L. (1953). Creativity and culture. Journal of Psychology, 36, 31-322.

Westbroek, S. (2012). What is creativity? Retrieved from: http://sjoerdwestbroek.nl/wp-
content/uploads/2012/07 /What-is-creativity-SW.pdf

5) Kritinis mastymas
Kritinis mastymas yra konceptualizavimo, pritaikymo, analizavimo, sintetinimo, surinktos
arba sukurtos informacijos jvertinimo, stebéjimo, patirties, apmastymo, samprotavimo ir
komunikacijos procesas, kreipiantis musy tikéjimg ir veiksmus. Pavyzdinis Kkritinis
mastymas grindZiamas universaliomis, vieno dalyko ribas pranokstanc¢iomis, intelektinémis
vertybémis: aiSkumu, kruopsStumu, tikslumu, nuoseklumu, aktualumu, patikimais jrodymais,
geru argumentavimu, gilumu, platumu ir teisingumu. Pagal Cambridge Assessment
(tarptautiné jvertinimo) grupe , kritinis mastymas yra Siy jgtidZiy derinys:

a) Jvairi analizé (suprasti ir vartoti esminius samprotavimo terminus; suprasti

argumentus ir paaiskinimus; suprasti jvairius samprotavimo tipus; smulkiai
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iSanalizuoti argumenta; suskirstyti j kategorijas argumentg sudarancias
dalis ir identifikuoti jo struktirg; paaiSkinant prasme, atskleisti neiSsakytas
prielaidas);

b) Ivertinimas (jvertinti tinkamuma; jvertinti pakankamuma; jvertinti svarbg; nustatyti
patikimumg; nustatyti tikétinuma; nustatyti analogijas; aptikti samprotavimo
klaidas; nustatyti argumento samprotavimo patikimumg; apmastyti tolesniy
jrodymy poveikj argumentui);

¢) ISvados (apsvarstyti tvirtinimy, poZziuriy, principy, hipoteziy ir prielaidy reikSme;
padaryti atitinkamas iSvadas);

d) Sintezé/ aiSkinimas (atrinkti argumentui svarbig medZiaga; sukonstruoti nuosekly ir
tinkama argumentg arba kontrargumentg; toliau plétoti argumentus; suformuoti
gerai argumentuota nuomone; reaguoti j dilemas; priimti ir pagristi racionalius
sprendimus);

€) Savianalizé ir klaidy iSsitaisymas (preliminariai suformuoty koncepcijy patikrinimas;

atidus ir nuolatinis samprotavimy perzvelgimas).

Paul, R.,, & Scriven, M. (1987). Critical thinking as defined by the National Council for
Excellence in Critical Thinking. Statement presented at the 8th Annual International

Conference on Critical Thinking and Education Reform, Berkeley.

6) Sprendimy priémimas/ problemy sprendimas

Anot Yates ir Tschirhart (2006), kiekvieng dieng priimame jvairius sprendimus: renkamés,
priimame arba atmetame, vertiname ir sprendziame sudétingas problemas - konstruktus.
Pasirinkimai reiSkia vienos ar keliy galimybiy pasirinkimg i$ didelés galimy veiksmy grupés
(pvz.: kokios karjeros siekti). Priémimas ir atmetimas yra dvinario pasirinkimo tipas, kai
pasirenkamas vienas i$ dviejy potencialiai galimy veiksmy (pvz.: priimu arba atmetu naujo
darbo pasitulyma).

Vertinimas yra vertés patvirtinimas paremtas veiksmy eiga (pvz.: kiek esu pasirenges
mokéti uZz Sig naujag masing). Galiausiai, konstruktai yra sudétingos problemos, kurios

reikalauja priimti ne vieng sprendimg, kad sékmingai jas iSsprestume, tad jas sudaro daug
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pasirinkimy, dvinariy pasirinkimy ir vertinimy (pvz.: apsispresti dél namy

biudZeto dydZio ir to, kaip paskirstyti finansus).

Problemy sprendimas apibréziamas kaip intelektinis procesas, kai atpaZzinus ir iSanalizavus
problema, randamas sprendimas. Sio proceso metu ie$koma ne bet kokio, o geriausio
problemg iSsprendZiancio sprendimo. Nejmanoma rasti vieno geriausio sprendimo jvairaus
pobudZio problemoms iSspresti, nes kiekviena problema yra savita, tad priklausomai nuo
situacijos, kiekvienai jy reikia savito sprendimo. Literatiroje galima rasti, kad esama
skirtingy problemos sprendimo modeliy. Vieng gerai Zinoma problemos sprendimo modelj
yra pasiille Bransfordas ir Steinas (1984). Sis modelis problemos sprendimo procesa
tapatina su NAAVP (angl. k. IDEAL) modeliu:

1. Nustatyti problema. Kokie yra esminiai problemos elementai? Ar Si problema panasi j tas,
kurias jus galbut jau sprendéte?

2. ApibréZzti problema jg apmastant ir perzvelgiant svarbig su ja susijusig informacija.

3. Apzvelgti visus jmanomus sprendimus. Kokie yra kiekvieno sprendimo privalumai ir
trukumai?

4. Veikti remiantis strategijom

5. Perzvelgti ir jvertinti veiklos rezultatus

Bransford, J. and Stein, B. (1993). The IDEAL Problem Solver: A Guide for Improving
Thinking, Learning, and Creativity. 2nd ed. New York: W. H. Freeman

Yates, ]., & Tschirhart, M. (2006). Decision-Making Expertise. In K. A. Ericsson, N. Charness,
R. R. Hoffman, & P. J. Foltovich (Eds.), The Cambridge handbook of expertise and expert
performance. Cambridge, UK: Cambridge University Press. pp.421-438.

7) Derybiniai jgudziai
Anot Rubino ir Browno (1975), derybos - tai procesas, kai individai drauge susitaria dél
gin¢ytiny klausimy. Sis procesas nurodo, kad j jj jsitrauke dalyviai yra linke komunikuoti,
iSsakyti pasitlymus, kontrapasitlymus arba ir vieng, ir kita. Susitarimas jvyksta, jei abu

dalyviai priima pasitilymus (Neale ir Northcraft, 1991).

Rubin, J.Z., & Brown, B.R. (1975). The Social Psychology of Bargaining and Negotiation. New
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York, NY: Academic Press.

Neale, M. A, & Northcraft, G. B. (1991). Behavioral negotiation theory: A framework for
conceptualizing dyadic bargaining. In B. M. Staw & L. L. Cummings (Eds.), Research in
organizational behavior (Vol. 13, pp. 147-190). Greenwich, CT: JAL

8) Darbas grupéje
Grupe sudaro bendra uzdavinj arba tikslg turintys individai, kurie, tam, kad jvykdyty grupés
uzdavinius, gali kurti naudingus abipusius santykius. Grupinis darbas - tai drauge bendroje
aplinkoje dirbantys individai, kurie, dalindamiesi Ziniomis ir jguidziais, siekia grupiniy tiksly
(Harris ir Harris, 1996). Grupés turi keletg bruoZzy: jas sudaro skirtingi individai, juos jungia
bendruomenés jausmas ir bendros pastangos. Geriausios yra grupés, kurios sudarytos i$
aktyviai galimybiy ieSkanciy, ryZtingai problemas sprendZianciy individualybiy (Sohmen,

2013).

Harris, P. R, & Harris, K.G. (1996). Managing effectively through teams. Team Performance
Management: An International Journal, 2, (3), 23-36.

Sohmen S., V. (2013). Leadership and Teamwork: Two Sides of the Same Coin. Journal of IT
and Economic Development, 4, (2), 1-18.

9) Komunikacija (jskaitant emocinj intelekta - EQ)

Komunikacija - tai procesas, kurio metu individas gauna ir valdo informacija (Zodine arba
nezodine) tam, kad susisiety su kitais Zzmonémis. Komunikacijos procesas - tai dviejy ar
daugiau asmeny dalijimasis reikSminga informacija. Esminiai komunikacijos skétj
sudarantys jgudZziai yra Sie: aktyvus klausymasis ir dalyvavimas, paprastumas, empatija,
pagarba, konstruktyvus griztamasis rySys, komunikacijos barjery atpaZinimas ir jy
Salinimas. Picardi (2001) nurodé keturis veiksmingos komunikacijos darbo aplinkoje
elementus, kaip antai jtikinimas, rezultatai ir vieSieji rySiai/gera valia. Savo ruoztu, Zinios,
mastymo procesas, jausmai ir individy elgesys yra tie veiksniai, kurie lemia komunikacijos
veiksminguma.

Emocinis intelektas - EQ

12
- Erasmus+




Pozityvioji psichologija ir jsidarbinamumas SUCCES‘Q

Emocinis intelektas (EQ) yra svarbi sekmingos komunikacijos sudedamoji dalis.

EQ - tai individo gebéjimas apmastyti savo potencialg, ugdyti save, savo asmeninius ir
socialinius jgudZius (pvz.: santykiai, darbo aplinka). Golemanas (1998) nustaté, kad aukstg
emocinj intelektg turintys individai demonstruoja augantj poreikj mokytis ir jgyti reikalingy
jgudZiy, kad darbe pasiekty sékme. Jvairis tyréjai (Goleman, Boyatzi, 2000) iSanalizavo
keleta su emociniu intelektu susijusiy atskiry kompetencijy. DaZniausiai pasitaikancios yra
Sios: savimoné, susireguliavimas, motyvacija, santykiy valdymas, empatija ir socialinis
samoningumas/socialiniai jgudZiai (Wolff, 2005). ]vairiais laikotarpiais buvo sitlomi jvairus
emocinio intelekto modeliai. Vienas i§ paciy populiariausiy Mayerio ir Salovey (1997)
modelis teigia, kad emocinis intelektas yra kognityvinis gebéjimas, kuris yra savarankiskas,
taciau susietas su bendruoju intelektu. Sis modelis susideda i$ keturiy gebéjimy (arba $aky),
jskaitant emocijos suvokimg, emocinj palengvinimg, emocijy supratimg ir valdymg (Mayer

ir Solovey, 1997)

Bonaccio, S., O’Reilly, J., O’Sullivan, L. S., & Chiocchio, F. (2016). Nonverbal Behavior and
Communication in the Workplace: A Review and an Agenda for Research. Journal of
Management, 42 (5), 1044-1074.

Boyatzis, R.E. (2002). Unleashing the power of self-directed learning. In R. Sims (ed.),
Changing the Way We Manage Change: The Consultants Speak. NY: Quorum Books.
Goleman, D. (1998). Working with Emotional Intelligence. Book Review by Nunes, R. 2003
Livesey, P. V. (2017). Goleman-Boyatzis Model of Emotional Intelligence for Dealing with
Problems in Project Management. Construction Economics and Building, 17(1).

Mayer, ]. D., & Salovey, P. (1997). What is emotional intelligence? In P. Salovey & D. ]. Sluyter
(Eds.), Emotional development and emotional intelligence: Educational implications (pp. 3-
34). New York: Harper Collins.

Picardi, R. (2001). Skills of Workplace Communication. A Handbook for T&D Specialists and
Their Organizations.

Wolff, S.B. (2005). Emotional Competence Inventory (ECI). Technical Manual. Hay Group:
McClelland Center for
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10) Isitraukimas
Isitraukimas darbe yra sudétingas ir platus konstruktas, apimantis daugelj gerai iStyrinéty
idéjy, kaip antai jsipareigojimg, pasitenkinimg, lojalumg ir papildomy jpareigojimy
prisiémimg. [sitraukes darbuotojas pranoksta save tam, kad patenkinty organizacijos
poreikius, imasi iniciatyvos, stiprina ir remia organizacijos kultirg ir vertybes, lieka
susikaupes ir budrus ir tiki, kad jis/ji gali pakeisti situacija (Macey, 2006). DaZniausiai
darbuotojy ijsitraukimas apibréziamas kaip emocinis ir intelektinis jsipareigojimas
organizacijai (Baumruk, 2004; Richman, 2006; Shaw, 2005) arba kaip darbuotojy
demonstruojamas minimalius reikalavimus pranokstanciy asmeniniy pastangy mastas
(Frank, Finnegan, & Taylor 2004). Isitraukimas yra laikomas savarankiska sgvoka, susijusia

su uzduociy valdymu ir tiksly nustatymu/ jsitraukimu j tikslo siekima.

Buchanan, L. (2004). The things they do for love. Harvard Business Review, 82(12),19-20.
Frank, F.D., Finnegan, R.P. and Taylor, C.R., (2004). ‘The race for talent:

retaining and engaging workers in the 21st century’, Human Resource Planning, Vol 27, No
3, pp-12- 25.

Macey, W., & Schneider, B. (2008). The meaning of employee engagement. Industrial and
Organizational Psychology, 1 (1), 3-30.

Richman, A. (2006). ‘Everyone wants an engaged workforce how can you create it?’
Workspan, Vol. 49, pp.36-39.

Shaw, K. (2005). ‘An engagement strategy process for communicators’, Strategic

Communication Management, Vol 9, No
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Pozityvumas

Pozityvumas - tai daznas maloniy emocijy patyrimas kasdieniniame gyvenime.
Pozityvumas reiskiasi daugeliu jvairiy pavidaly, ,tai dZiaugsmas, dékingumas, ramybé, be to,
viltis, pasididZiavimas, malonumas, jkvépimas, pagarba ir galiausiai - vienas svarbiausiy -
meilé“ (Fredrickson, 2009). Si koncepcija yra plati, ji kilo i§ pozityviosios psichologijos
judéjimo. Taigi, jei norime gerai suvokti pozityvumo sgvokg, pirmiausiai turime iSanalizuoti
pozityviosios psichologijos sritj, jos svarbiausias teorijas ir praktinj pritaikyma.

Pozityvioji psichologija yra taikomosios psichologijos sritis, tirianti asmens stiprybes
ir skatinanti pozityvy juy pritaikyma gyvenime (Snyder & Lopez, 2007). Pozityviosios
psichologijos démesio centre daZniausiai atsiduria gerosios Zmogaus ir jo gyvenimo, veikimo
pusés (Biswas-Diener & Dean, 2007), padedancios Zmogui stipréti ir pasiekti optimaly
funkcionavimo lygj (Seligman, 2011). Pozityviosios psichologijos tikslas - atrasti, suvokti ir
sustiprinti veiksnius, padedancius Zmogui kaip individui, grupei ar visuomenei optimaliai
funkcionuoti (Gable & Haidt, 2005). Kitais ZodZiais tariant, pozityviosios psichologijos tikslas
yra formuoti ir ugdyti gerasias Zmogaus savybes.

Pozityvioji psichologija telkia démesj | tris skirtingus lygmenis - subjektyvyjj,
individualyjj ir grupés (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Subjektyvusis lygmuo apima
pozityvias patirtis, tokias kaip teigiamos emocijos, laimé, gyvenimo prasmé, optimizmas,
viltis ir gyvenimo dZiaugsmas. Individualusis lygmuo susideda i§ asmens savybiy,
apibréZianciy ,gera Zmogy“ tyrinéjimo, esminj démesj skiriant charakterio stipriosioms
puséms ir vertybéms, kaip antai meilei, drasai, atleidimui, kirybiSkumui ir iSminciai
(Boniwell, 2012).

Taciau pozityvioji psichologija neapsistoja tik subjektyviuoju ir individualiuoju
lygmeniu. Ji apima ir grupés lygmens tyrimg, kaip antai pozityviy sistemy (pvz.: Seimos,
bendruomenés) funkcionavimg. Kad tokios sistemos funkcionuoty optimaliai, reikia
vertybiy ir pozityviy emocijy pagrindo (Seligman, 2002). Siame, grupés, lygmenyje yra
pabréZiamos pozityvios bendruomeninés savybés, kaip antai socialiné atsakomybeé,

altruizmas ir darbo etika (Boniwell, 2012).
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Teigiamos emocijos

Emocijos - tai trumpi ir intensyvis epizodai, atliepiantys j tam tikrg jvykj ar svarby
individui asmenj (Fridja, 1988; Linnenbrink & Pintrich, 2004). Tyrimai rodo, kad teigiamy
emocijy patyrimas ir reiSkimas susijes su individo psichinés ir fizinés sveikatos buklémis,
kaip antai gera savijauta, pozityvia nuotaika, socialumu, altruizmu, geru saves ir kity
priémimu, gerais konflikty sprendimo igudziais, didesniu atsparumu issukiams, pozityviu
problemy sprendimu, didesniu gebéjimu inovatyviai mastyti ir kirybiSkumu (Fredrickson,
2003; Isen, Daubman, & Nowicki, 1987; Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005; Tugade &
Fredrickson, 2004).

Be abejo, nejmanoma pasiekti tokio gyvenimo lygio, kai jau nebesusidurtume su
sunkiomis situacijomis ir/ar nemaloniomis emocijomis, nes kasdienybéje patiriame
daugybe sudétingy situacijy, neigiamai veikian¢iy miusy jausmus. PavyzdZiui, darbo
aplinkoje gali jvykti daug stresg kelian¢iy dalyky. Svarbus yra pozityviy ir sunkiy/negatyviy
emocijy santykis. Svarbu patirti kuo daugiau teigiamy emocijy, kad Sios persverty negatyviy

emocijy poveikj (Fredrickson & Waugh, 2006).

Pozityviu emociju ,Plésk ir kurk” teorija:

Pozityviy emocijy ,Plésk ir kurk” teorija (PKT)(angl. The Broaden and Build
Theory) teigia, kad daznas pozityviy emocijy patyrimas gerai veikia asmens psichine
sveikatg. Pirmiausia, anot ,Plésk ir kurk“ teorijos, Zmonés plecia savo kognityvines funkcijas
(pvz.: analitinj mastymg, supratimg, démesj) ir j problemy sprendimg nukreiptg elgesj
(Fredrickson, 1998, 2001, 2004, 2013; Fredrickson & Branigan, 2005). Plétimo poveikis taip
pat padeda asmenims auginti socialinius, intelektualinius, psichologinius ir fizinius resursus
(Fredrickson et al., 2008) o tai padeda pla¢iau mastyti, asmuo tampa interaktyvesnis,
lankstus, kiirybiskas, platesnés jo elgesio galimybés (pvz.: Bolte, Goschke, & Kuhl, 2003;
Compton et al., 2004; Dreisbach, 2006; Estrada et al., 1997; Kahn, & Isen, 1993; Phillips,
Wellman, & Spelke 2002; Pyone, & Isen, 2011).

Atliktas kitas tyrimas ,,Panaikinimo hipotezé®, (Fredrickson, 2001; Fredrickson &

Levenson, 1998; Fredrickson, Mancuso, Branigan, & Tugade, 2000) patvirtino ,Plésk ir kurk”
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teorijos poveikj. Tyrimas teigia, kad patiriamos teigiamos emocijos ,panaikina“

JiStrina“ negatyviy emocijy patyrimo poveikj. Neigiamos emocijos sukelia | apacia
besileidZiancias spirales, tampancias nepasitikéjimo savimi, grieZty veiksmy ir nekokybisky
santykiy pagrindu. Kita vertus, teigiamos emocijos gali atsverti j apacig besileidZianciy
spiraliy (neigiamy emocijy) poveikj sukurdamos | virSy kylancias spirales, taigi -
pasitikéjimg savimi, gerus santykius (Fredrickson, Tugade, Waugh, & Larkin, 2003; Tugade
& Fredrickson, 2004).

Dékingumo reiskimas:

Dékingumas - tai sgvoka, apibréZianti iSreikstg dél ko nors ar kam nors pripaZinimg
ir bendrg gebéjima pastebéti ir vertinti pasaulj (Wood, Froh, & Geraghty, 2010). Dékingumas
- svarbi pozityviosios psichologijos intervencija, padedant siekti didesnés gerovés ir
pasitenkinimo gyvenimu (Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005). Dékingumas taip pat
siejamas su daZnesniu teigiamy emocijy patyrimu (Fredrickson, 2004). IStyrus mokyklinio
amziaus vaikus, paaiSkéjo, kad dékingumas leidZia numanyti sékmingg socialine adaptacija
(socialine integracija), socialinius jgiidZius (pro-socialy elgesj) ir pasitenkinimg gyvenimu

(Froh, Bono & Emmon, 2010).

Mastysena:

Mastysena yra tai, kaip mes suvokiame save, savo gebéjimus ir galimybes (Dweck,
2007). Literaturoje apraSomi du mastysenos tipai: nekintanti ir besivystanti mastysena.
Tyrimy démesio centre atidureé intelektas, ypa¢ asmeny, kurie linke manyti, jog gali jgyti
daugiau Ziniy ir jguidZiy bei suvokianciy, kad jy pastangos gali padéti pasiekti sékmés, tad

paskyre daugiau laiko (ir pastangy), pasiekia daugiau.

Viena vertus, asmenys turintys nekintanc¢ia mastyseng mano, kad jy savybeés ir
talentai yra nekintantys, tad jy negalima pakeisti. Jie nedirba juos ugdydami ir tobulindami.
Tokie Zmonés mano, kad jy jgudziai gali suteikti sékme ir kad nebereikia jokiy papildomy
pastangy bei darbo tobulinant jgiidZius (Dweck, 2007). Zmonés, pasiZymintys besivystanéia
mastysena pranasesni, nes galvoja, kad jy gebéjimai ir intelektas, atkakliai to siekiant,

dedant pastangas ir mokantis yra iSugdomas, o pagrindiniai jy gebéjimai téra atspirties
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taskas. Jie nemano, kad visi yra vienodi, taciau laikosi idéjos, kad kiekvienas

pabandes gali jgyti daugiau jgudziy ir Ziniy.

Dweck tyrimai parodé, kad apie 40 procenty JAV moksleiviy pasiZymi besivystancia
ir 40 procenty nekintanc¢ia mastysena, o likusieji 20 procenty yra misraus profilio.
Pabandzius intervencijos budu moksleiviy turinciy nekintancia mastyseng pakeisti j

besivystancia, neilgai trukus jy pasiekimai mokykloje pageréjo (Dweck, 2006).

Pozityvis rysSiai:

Pozityvus rySys patiriamas tuomet, kai asmuo jauciasi mylimas, palaikomas ir
patenkintas turimais santykiais (Butler & Kern, 2016). Pozityviis santykiai leidzia asmeniui
jausti, kad jis kazkam riipi, kad jis yra visuomenés dalis (Kern, Waters, Adler & White, 2015).
Kalbant apie pozityvius santykius démesys kreipiamas j tarpasmeniniy santykiy kokybe.
Pozityviis tarpasmeniniai santykiai, kuriuose esama Silumos ir pasitikéjimo, yra svarbi geros

gyvenimo kokybés dalis.

Pozityvus santykiai yra siejami su geros fizinés sveikatos palaikymu; (Cohen, Gottlieb
& Underwood, 2000; House, Landis & Umberson, 1988), didesne psichologine gerove ir
psichine sveikata (Ryan & Deci, 2001; Ryff, 1989), Zemesniu psichologiniy sutrikimy lygiu
(Umberson, Chen, House, Hopkins & Slaten, 1996), sumaZéjusia mirtingumo rizika,
sumaZzéjusia sergamumo psichinémis ir fizinémis ligomis rizika, geresne adaptacija ir

greitesniu pasveikimu po tam tikry ligy (Cohen, Gottlieb & Underwood, 2000).

Gery tarpasmeniniy santykiy svarba taip pat pabréZiama Seligman (2018)
pasiulytame PISPL (angl. PERMA) teoriniame modelyje, kuriame iSvardijami svarbiausi
geros gyvenimo kokybés ir gerovés komponentai: Pozityvios emocijos, Isipareigojimas,

Santykiai, Prasmé ir Laiméjimai.

Isitraukimas:

Isitraukimas - tai veiksmas, kurio metu asmuo praranda vietos, laiko ir saves
nuovoka, nes visas jo/jos démesys sutelkiamas j uzduoti. Asmuo susitelkia j taip vadinama

»Cia ir dabar“ momentg, jis/ji pilnai yra dabarties momente, jo/jos veikimas yra optimalus

18
- Erasmus+




Pozityvioji psichologija ir jsidarbinamumas SUCCES§

(Csikszentmihalyi, 2009). [sitraukima palengvina struktiruota, aiskius bei
apibréztus tikslus turinti veikla, jgiidZius atitinkantys isSiikiai, visiSkas susikaupimas ir
kontrolés jausmas. Paaugliy jsitraukimo patirtis yra siejama su vidine motyvacija (Hektner
& Csikszentmihalyi, 1996), sustipréjusiomis pozityviomis emocijomis (Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2005), didesniu atsidavimu mokslui ir auks$tesniais pasiekimy rodikliais
(Massimini, Delle Fave, & Carli, 1988), daugiau laiko skirto produktyvioms veikloms

(Hektner & Assawa, 2000).

Pozityvumo susijusio su jsidarbinamumu, darbo rezultatais ir karjeros

konsultavimu tyrimy iSvados.

Jauny Zmoniy pozityvumo ir su pozityviomis emocijomis susijusiy gebéjimy
stiprinimas ir ugdymas teikia jiems visokeriopos asmeninés bei profesinés naudos ir padeda
sklandZiai pereiti ne tik iS mokyklos/profesinés mokyklos j universiteta ar kolegijg, bet ir i$
universiteto/kolegijos j darbo rinka. Be to, iSauges jaunimo pozityvumas ir pozityvios
emocijos suteiks jiems reikalingus problemy sprendimo mechanizmus, padésiancius jveikti

bedarbystés, sudétingos ir konkurencingos darbo rinkos problemas.

Kaip teigiama, bedarbysté yra aStuntas daugiausia streso Zmogaus gyvenime
sukeliantis veiksnys (Karaiskou, Malliarou, & Sarafis, 2012). Bedarbiai patiria didesnj
depresijos, nerimo, streso lygj, daugiau neigiamy emocijy, maZiau gyvenimo prasmés
(Pezirkianidis, Stalikas, Efstathiou, & Karakasidou, 2016). Nustatyta, kad bedarbysté siejama
su Zemesne gyvenimo kokybe, menkesne savigarba, atsparumu ir pasitenkinimu gyvenimu

(Deiktakis et al., 2014; Manolakou et al., 2014; Pezirkianidis & Coccosi, 2013).

Taigi, labai svarbu sutelkti démesj i aukS¢iau minétas su pozityvumu susijusias
teorijas ir praktikas, kad atsvertume neigiama bedarbystés poveikj ir suteiktume busimam
jaunajam specialistui paramg Zengiant j sudétinga darbo rinka. Jau jrodyta, kad pozityvumas
padeda jveikti depresijos simptomus, nerimg ir stresg, taip pat prisideda prie psichinés
sveikatos stipréjimo (Fredrickson, Tugade, Waugh, & Larkin, 2008; Lyubomirsky, King, &
Diener, 2005; Richman, Kobzas, Maselko, Kawachi, Choo, & Bauer, 2005).
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Be to, nemaZai tyrimy parodé, kad esama stipraus teigiamo rySio tarp
pozityviy emocijy ir tokiy svarbiy dalyky kaip pasitenkinimas gyvenimu (Ellison & Fan,
2008; Salsman, Brown, Brechting, & Carlson, 2005), optimizmas, saviverté (Whittington &
Scher, 2010) ir gyvenimo prasmés suvokimg (Martos, Thege, & Steger, 2010; Steger &
Frazier, 2005). DaZnas pozityviy emocijy patyrimas padeda plésti akiratj, pamatyti daugiau
galimybiy, tapti kirybingesniu (Fredrickson, 2009), pagerina sprendimy priémimg ir darby
atlikimg (Straw & Barsade, 1993). Atsizvelgiant j tai, kad platis tyrimai parodé su
pozityvumu sietiny veiksniy poveikj, reikéty ryztingai Zengti Zingsnj j priekj jgyvendinant

pozityvumo teorijas ir praktikas su darbu susijusiose aplinkose.

Ugdant ir stiprinant jaunyjy specialisty pozityvumga, atsiranda daugiau jsidarbinimo
galimybiy, pageréja darby atlikimas, nes pozityvumo sgvoka siejasi su jvairiy sri¢iy darbo
rezultatais. Sustiprinus darbo aplinkoje pozityvuma, organizacijos gauna didelés naudos
(Achor, 2010). Darbe pozityvias emocijas patiriantys Zmonés geriau jsitraukia j uzduotis,
geriau atlieka darbus, susiduria su maZesne rizika perdegti ar elgtis neproduktyviai

(Lyubomirsky, King, & Diener, 2005).

Dazniau pozityvias emocijas patiriantys darbuotojai priima geresnius sprendimus,
yra kirybiSkesni, produktyvesni, linke uzmegzti glaudZius santykius, jie turi geresnius
tarpasmeninius santykius ir apskritai yra pranaSesni, nes pozityvumas prisideda prie ju

gerovés ir asmeninés sékmeés (Cabrera, 2012).

Didesnis pozityviy emocijy lygis reiSkia energingesnes darbo paieSkas, didesne
galimybe patekti j pirmajj ir tolesnius darbo pokalbius, didesnj darbo pasitlymy skaiciy
(Burger & Caldwell, 2000; Turban, Stevens, & Lee, 2009). Be to, pozityviis darbuotojai
tikétina gaus darbe daugiau atsakomybiy ir apibudins savo darbg kaip prasmingesnj ir

autonomiskesnj (Staw, Sutton, & Pelled, 1994).

Pozityviosios psichologijos savoka prisideda prie adaptyvumo, atsivérimo
galimybeéms, ty savybiy, kurios yra svarbios ieSkant optimalios karjeros. Be to, pozityviosios
psichologijos praktika, kitaip nei darbo paieskos, kur démesys kreipiamas j klittis, suteikia

teigiamy galimybiy asmens karjerai (Zikic & Franklin, 2010).
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Baigiant svarbu paminéti, kad nors su pozityvumu siejama nauda atrodyty
akivaizdi, taCiau ji beveik netyrinéta, lieka neZinomi metodai, kuriuos pasitelkus pozityvuma
galima paversti darbo rezultatais. Mokslininkai teigia, kad kaip pozityvumas siejasi su darbo
rezultatais ,islieka kritiniu klausimu, nes tam reikia veiksmingesniy intervencijy ir gery
strategijy, kad buty pilnai atskleistas darbuotojy potencialas“ (Alessandri, Borgogni,
Schaufeli, Caprara, & Consiglio, 2015). Remiantis Orkibi ir Brandt (2015) tyrimais,
pozityvumas padeda iSlaikyti darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra. Terminas , pozityvi
orientacija“ reiSkia, kad pozityvumas atliekg adaptyvumo vaidmenj derinant darbuotojo

darbo ir su darbu nesusijusius reikalavimus ir taip didinapasitenkinimg darbu.
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Kaip buvo minéta auksciau, pozityviosios psichologijos démesio centre atsiduria tai,
kas gyvenima padaro vertu gyventi (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Pozityvioji
psichologija tiria: a) pozityvias subjektyvias patirtis (pvz.: laimé ar pasitenkinimas), b)
pozityvius asmens bruoZus (pvz.: charakterio stiprybes arba talentus) ir c) pozityvigsias

institucijas (pvz.: Seima arba darbo aplinka) (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Charakterio stiprybés (kitaip vadinamos stipriosios charakterio pusés) ir pozityvios
asmens patirtys, kaip antai pilnavertiS$kas gyvenimas yra tarp svarbiausiy pozityviosios
psichologijos tyrimo sriciy. Charakterio stiprybes galima apibréZzti kaip pozityvius bruozus,
iSreiSkiamus mintimis, jausmais ir elgesiu. Kiekviename asmenyije jie reiSkiasi skirtingai, tam

tikru laipsniu, kurj galima iSmatuoti (Park, Peterson & Seligman, 2004).

Peterson ir Seligman (2004) sudaré charakterio stiprybiy sgrasa, drauge sukurdami
ju vertinimo jrankj, leidzianti atpazinti individo stiprybes. Jie jvedé ,Vertybiy taikymo
praktikoje“ (angl.,Values in Action“) charakterio stiprybiy klasifikacija, padedancia aprasyti
gerg charakterj, kuris yra svarbus optimaliam Zmogaus funkcionavimui. Charakterio
stiprybés yra gero charakterio komponentai, sudedamosios dalys, iSmatuojami pozityvus
individo skirtumai, suvokiami kaip kontinuumas, o ne kategorijos. VP tiria tai, kas Zmonése
yra gero, ypac charakterio stiprybes, prisidedancias prie optimalios asmens viso gyvenimo
raidos (Park & Peterson, 2006; Peterson & Seligman, 2004). Charakterio stiprybés yra tie

asmenybés aspektai, kurie moralés poziuriu yra vertingi.

Kalbédami apie charakterio stiprybes, Peterson & Seligman (2004) priéjo tam tikry

iSvaduy:

e Charakterio stiprybé yra ,polinkis veikti, troksti ir jausti, kuris susijes su

apsisprendimu ir kuris veda j Zmogiska tobuluma ar Zmogaus stipréjima“.

e Savoka,Charakterio stiprybés” vartojama daugiskaita, nes gerg charakterj sudaro

pozityviy bruozy ,Seima“.
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Charakterio stiprybés néra atskiri mechanizmai, kurie automatiskai veikia
elgesj. Veikiau doras veikimas reiSkia pacios vertybés pasirinkima. Tai reiskia, kad

Zmogus pats gali apmastyti savo charakterio stiprybes ir kalbéti apie jas su kitais.

Charakterio stiprybés gali buti iSskirtos i$ susijusiy individualiy skirtumy, kaip antai

talentai ir gebéjimai.
Siy kriterijy taikymas leido atpaZinti 24 skirtingas charakterio stiprybes.

Si klasifikacija apraso 24 pladiai pripazistamas charakterio stiprybes, kurios

sugrupuotos pasitelkus SeSias placiai apimancias vertybes:

Kirybiskumas: sukuriami nauji ir nasis btidai kam nors atlikti;
Smalsumas: susidoméjimas viskuo kas vyksta;

Proto atvirumas: mastymas ir tyrimas i$ visy pusiy;

Pamégimas mokytis: naujy igtidZiy jgijimas, temy ir Ziniy jsisavinimas;

Gebéjimas protingai kitiems patarti.

SaZiningumas: tiesos sakymas ir nuosSirdus kalbéjimas apie save;
Narsumas: nesiguzti dél iSkylanciy grésmiy, isSukiy, sunkumy ar skausmo;
Atkaklumas: pabaigti tai, kas pradéta;

Gyvumas: dZiaugsmingai ir energingai Zvelgti j gyvenima;

Gerumas: paslaugy ir gery darby darymas kitiems;
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e Meilé: vertinti artimus tarpusavio rySius;

e Socialinis intelektas: suvokti savo paties ir kity motyvus ir jausmus;

4.
e NesSaliSkumas: su visais elgtis vienodai laikantis teisingumo principy;
e Lyderysté: organizuoti grupés veiklas ir Ziuréti, kad jos vykty;
e Darbas grupéje: gerai dirbti grupéje/komandoje;
5.
o Atleidimas: atleisti tiems, kurie padaré ka nors blogo;
e Kuklumas: leisti pasiekimams kalbéti uz save;
e Apdairumas: atsargiai rinktis, nedaryti ir nesakyti to, dél ko véliau galbiit gailésies;
e Savireguliavimas: to kg jauti ir darai reguliavimas;
6.

e GroZio ir meistriSkumo vertinimas: grozio, meistriSkumo ar gerai atlikto darbo visose

gyvenimo srityse pastebéjimas ir jvertinimas;
e Dékingumas: atpazinti ir buti dékingam uZz gerus gyvenime vykstancius dalykus;
o Viltis: tikétis geriausio ir dirti siekiant geriausio;
e Humoras: juoko ir pok$ty pamégimas, Sypsenos kitiems dovanojimas;
e Religingumas: aiSkaus tikéjimo apie aukstesni tikslg ir gyvenimo prasme turéjimas.

Kiekvieno asmens charakterio stiprybés gali buti iSmatuojamos ir vertinamos pagal

tai, ar jos yra esminés ir svarbios tam asmeniui. Peterson ir Seligman (2004) teigia, kad
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dauguma Zmoniy turi nuo trijy iki septyniy esminiy stiprybiy. Zyminés/esminés
stiprybés (angl. signature strengths) - tai tos, kurias visg gyvenimg asmuo turi, priima ir
daznai pasitelkes jas veikia. Keletas tyrimy pabrézé, kad esminiy stiprybiy pasitelkimas yra
bendrai susijes su pozityviomis patirtimis, tokiomis kaip pasitenkinimas gyvenimui, geroveé

ir gyvenimo prasmé (Proctor, Maltby & Linley, 2011; Wood et al. 2011).

Anot Robertson (2017), galima teigti, kad charakterio stiprybés yra tiesiogiai susije su
karjeros raida. Pavyzdziui, Littman-Ovadia & Davidovitch (2010) atrado, kad charakterio
stiprybiy ugdymas yra susijes su asmens gerove ir pasitenkinimu darbu, jis jtakoja

akademiniu studijy ir profesijos pasirinkima.

Robertson (2017) pabréZzé, kad pozityvumo vertinimo jrankiai (kurie naudojami atpazinti ir
ugdyti asmens talentus ir gebéjimus) gali atnesti iSskirtinés naudos ugdymui karjerai ir

profesiniam orientavimui.

Karjeros konsultavimo sesijose sutelkus démesj j charakterio stiprybes, sustiprinama
savigarba, sumaZinamas pasiprieSinimas pokyciui ir paskatinama veikti (Yates, 2013).
Keletas tyrimy aiskiai parodé, kad pasitelkus esmines asmens stiprybes, gaunamos
teigiamos patirtys, kaip antai pasitenkinimas gyvenimu, gerove, gyvenimo prasmeé (Littman-
Ovadia and Steger 2010; Seligman et al. 2005; Wood et al. 2011). Tokios iSvados rodo, kad
pozityvios patirtys darbo aplinkoje atsiranda tuomet, kai asmuo darbe pasitelkia esmines

stiprybes.

Harzer & Ruch (2013) tyrimas atskleidé, kad kuo daugiau esminiy stiprybiy pasitelkiama
darbo aplinkoje, tuo dazniau darbe patiriamos pozityvios patirtys. Sis rezultatas parodo
poreikj pasitelkti charakterio stiprybes, nesvarbu, kokios jos bebiity, darbo aplinkoje.
Charakterio stiprybiy pasitelkimas darbo aplinkoje uZtikrina teigiamas darbo patirtis, kaip

antai pasitenkinimg darbu, malonuma, jsitraukimg ir prasme.
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Taciau stiprybiy jvertinimas nepateikia tiksliy profesijos rekomendacijy, tik

karjeros pasirinkimus, (Klimka & Budzinska, 2015) nuo kuriy galima pradéti kalbéti apie
asmenine ir profesine raidg (Robertson, 2015). Nustacius asmens esmines stiprybes, galima
skatinti jj jas pasitelkti ir ieSkoti salygy bei biidy jas ugdyti darbe arba asmeninéje aplinkoje.
Dik ir kiti (2015) teigia, kad charakterio stiprybiy ugdymas skatina gerove darbo kontekste

ir yra siejamas su darbo kaip prasmingos veiklos patyrimu.

Vertindamas pozityviosios psichologijos indélj j ugdyma karjerai ir profesinj orientavimg,
Robertson (2017) padaré iSvada, kad pozityvioji psichologija yra inovatyviy metody, kaip
antai stiprybiy atpaZinimas, pozityviy jausmy ir pozityvaus nusistatymo skatinimas,
pritaikomy profesiniame orientavime, Saltinis. Jis taip pat teigia, kad pozityvioji psichologija
suteikia vertinimo jrankiy, kurie gali iSprovokuoti svarbias, apmastymus sukeliancias

diskusijas su klientais (pvz.: studentais, jaunaisiais specialistais).

Nors pozityvioji psichologija nesuteikia nuoseklaus teorinio karjeros pasirinkimo ir raidos
paaiskinimo, ji daro svarby idéjinj poveikj ugdydama sveika jsitraukimg j darbg ir karjerg, o

tai yra nepaprastai svarbis tvarios geroveés elementai (Robertson, 2015).

Jauny Zmoniy ir suaugusiyjy charakterio stiprybés islieka ganétinai stabilios visg laikg,
tyrimai atskleidé, kad charakterio stiprybés rodo vystymosi trajektorijas. Charakterio
stiprybés yra veikiamos ir aukléjimo, ir prigimties. Daugybe faktoriy prisideda prie gero
charakterio formavimo - genai, Seima, mokykla, bendraamZiai ir bendruomenés.
Charakterio ugdymo programos turéty mokyti specialiy, stiprybes ugdanciy, veikly, jos
turéty skatinti jaunus Zmones pasitelkti savo stiprybes kasdieniame gyvenime (Park &

Peterson, 2009).

Kiekvienas turi stiprybiuy. Stiprybes reikéty atpazinti, vertinti, stiprinti ir nuolat jas pasitelkti.
Anot Park & Peterson (2009), ,daryk ka gali“ arba ,siek buti toks geras, koks tik gali buti“
néra tinkamas budas ugdyti gera charakterj. Jaunus Zmones reikia paskatinti rinktis
stiprybes ties kuriomis jie noréty susitelkti, nusistatyti ypatingus ir pasiekiamus tikslus,
susidaryti konkrec¢iy veiksmy plang, kad pasiekty iSsikeltus tikslus. Individualizuotos

charakterj ugdancios programos, grindZziamos konkretaus asmens charakterio stiprybémis,
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gali buti veiksmingesnés nei bendros, taip vadinamos ,vienas dydis visiems,,

skirtos programos (Park & Peterson, 2009).

Pokyciai nevyksta vakuume ir pirmasis Zingsnis ugdyti charakterio stiprybes yra jteisinti
stiprybiy Zodyng visose Zmogaus aplinkose. AukS$c¢iau minéta Charakterio stiprybiy
klasifikacija suteiks ZodZius, kuriais galésime apibudinti savo ir kity stiprybes, nepaisant to
ar tai jau esancios stiprybés ar tos, kurias norime sustiprinti arba iSsiugdyti. Reikia pradéti
pakankamai daznai vartoti tuos ZodzZius, kad jie nebeskambéty keistai ar nejprastai (Park &

Peterson, 2006; Peterson & Seligman, 2004).

Tyréjai ir praktikai sukiiré principus, suteikiancius gaires jgyvendinant stiprybémis gristas

praktikas (Rapp & Gosau, 2006; Sharry. 2004):

1. Absoliutus tikéjimas, kad kiekvienas Zmogus turi galiy ir kad jo unikalios stiprybés ir
gebéjimai, o ne trikumai (ne patikésiu, kai pamatysiu, o tikiu, tad pamatysiu) apibrés
jo raida ir tai, kas jis yra.

2. Tai, i ka sutelkiame savo démesj, tampa musy tikrove, tad susitelkime j stiprybes
Pozitris j iSSukius ne kaip j tai, ko reikia iSvengti, o kaip j priemone gebéjimams
lavinti, stiprina viltj ir optimizma.

3. Kalba, kurig vartojame, kuria musy tikrove. Tai turi suvokti ir vaikai, ir tie, kurie jais
rupinasi, ir jaunimas, ir jy Seimos.

4. Supraskime, kad pokytis yra neiSvengiamas - visi Zmonés trokSta sékmés, troksta
iStirti juos supantj pasaulj ir biti naudingi kitiems ir bendruomenéms.

5. Pozityviis pokyciai vyksta tikry santykiy kontekste. Zmogui reikia Zinoti, kad jis
kazkam rupi ir tas kazkas, nekeldamas jokiy salygy, bus su juo.

6. Svarbiausias yra Zmogaus pozZilris j tikrove, tad pokytis turi prasidéti nuo to, kas
svarbu paciam Zmogui, o ne specialistui.

7. Zmonés labiau pasitiki ir geriau jauciasi Zengdami j ateitj (j tai, kas nezinoma), kai
juos pakvieCiame pradéti nuo to, k3 jie jau Zino.

8. Gebéjimy lavinimas yra ir procesas, ir tikslas - tai ilga, visg gyvenimg trunkanti,

kelioné.
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9. Svarbu vertinti skirtingumus ir esminj poreikj bendradarbiauti.

Veiksmingas pokytis yra bendradarbiavimo, jtraukimo ir dalyvavimo rezultatas.

Svietimo darbuotojai, kurie nuolat susitelkia j stiprybes, pasitelke stiprybémis grjsta
poZilrj j Svietima, gali padéti jaunuoliams rinktis ir veikti ten, kur jie geba veikti geriausiai
(Lopez & Louis, 2009). Stiprybémis gristas poziiiris j Svietimg - tai ir filosofiné pozicija, ir
kasdieniné praktika, formuojanti tai, kaip asmuo jsitraukia j mokymo ir mokymosi procesa.
Stiprybémis grijstas Svietimo modelis reiSkia griZimg prie esminiy Svietimo principy,

mokiniy pastangy ir pasiekimy pozityviojo aspekto, asmens stiprybiy.

Stiprybémis grjstas Svietimas grindZiamas penkiais Siuolaikiniais Svietimo
principais: a) stiprybiy ir pasiekimy nustatymas ir teigiama rezultata lemiantys veiksniai; b)
individualizacija, kuri reikalauja, kad mokytojai/konsultantai pritaikyty metodus prie
mokiniy poreikiy ir interesy (c) bendradarbiavimas tarp draugy, Seimos ir specialisty,
palaikant stiprybes; d) sgmoningas stiprybiy pasitelkimas Kklaséje ir uz klasés riby; e)
apgalvotas stiprybiy ugdymas, pasitelkus naujas patirtis ar kryptinga praktika tam tikrg laiko

tarpa, kaip antai semestrg, akademinius metus ar praktikos laikotarpi.
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Atsparumas

Psichologijos mokslas postuluoja skirtingus savokos ,atsparumas“ apibréZimus. Si
sgvoka Kkilo i$ lotyny kalbos Zodzio resilio, kurio reikSmé - atsitiesti, atsigauti po nelaimeés.
Laikui bégant Sis apibrézimas psichologijos literatiiroje toliau buvo vystomas ir ple¢iamas,
siekiant apimti visus Sios sgvokos aspektus. ApZvelgdama gausig su atsparumo sgvoka
susijusig literatirg, Meredith ir kt. (2011) nustaté, kad moksliniuose tyrimuose aptinkami
atsparumo sgvokos apibrézimai skiriasi priklausomai nuo to, ar jie pabrézia a) esminius
asmens gebéjimus, b) gebéjima prisitaikyti prie nepalankios padéties, c¢) akivaizdziy

pozityviy pasikeitimy, jvykusiy po nelaimeés ir patirty isstkiy, dokumentavima.

Nors vis dar lieka neaiSku, ar atsparumas pasireiSkia prisitaikymu nelaimés metu, ar
augimu po patirtos nelaimeés, Fikretoglu ir McCreary (2012) nurodo, kad dauguma
apibrézimy pabréZia, jog reikia, kad iStikus nelaimei atsparus asmuo rodyty pozityvaus
prisitaikymo Zenklus. Tokia nuomoné paskatino Britt, Sinclair ir McFadden (2013)

atsparumui priskirti ,pozityvios adaptacijos demonstravimag istikus didelei nelaimei*.

Taciau susiaurinus atsparumo savoka tik j poziirio ir elgesio atsakus jvykus didelei
nelaimei, nebelieka vietos kasdieniniam atsparumui, kurj Masten (2001) graZziai pavadino

»paprastu stebuklu®.

Kasdieninis atsparumas sietinas su asmens demonstruojamomis konstruktyviomis
reakcijomis ir jveikimo strategijomis, valdant kasdieninius stresorius, trikdancius
kasdienine ruting (Richardson, 2002). Garcia-Dia ir kt. (2013) pabréZé, kad atsparumas taip
pat leidzia asmeniui pranokti tikslg tiesiog iSlikti iStikus nelaimei, jis padeda jam buti

stipriam net istikus sunkumams ir isSukiams.

Placiai sutariama, kad atsparumas yra dinamiSkas procesas, o ne atskiras,
vienkartinis jvykis (Waugh & Koster, 2014; Rutter, 2012). Asmenj galima formuoti, o tai
reiSkia, kad ir atsparumas gali buti stiprinamas ugdant vidines stiprybes ir gebéjimus,
pasitelkus patikimg, i$ iSorés ateinancig, pagalbg, taip suteikiant asmeniui galimybe nuolat
tobuléti jvairiose gyvenimo srityse ir net susidiirus su klititimis ir pralaiméjimais (Masten,

2001, 2009). Auksciau paminétos vidinés stiprybés sulauké nemazai démesio atsparumo
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tyréjy tarpe. Karen Reivich ir kolegy darbai, tiriantys atsparumo esme, yra vieni
perspektyviausiy Sioje mokslo srityje. Reivich ir kolegos (Reivich, Gillham, Chaplin, &
Seligman, 2005; Reivich & Shatté, 2003) nustaté 7 svarbiausius atsparumg sudarancius

gebéjimus:

Emocinis reguliavimas
Impulsy kontroliavimas
Optimizmas

PrieZastiné analizé
Empatija

Saviveiksmingumas

N o s W DN R

RySiuy uZmezgimas su kitais

Visi Sie gebéjimai, kaip parodé tyrimai, yra stiprinami taip stiprinant bendra atsparumg
(Shatté, Pulla, Shatté, & Warren, 2012). Tobulindami ir pasitelkdami Siuos septynis
gebéjimus, laikui bégant stipriname atsparuma. Asmenys vis geriau iSmoksta elgesio,

budingo atspariems Zmonéms, demonstruodami sekancius gebéjimus:

e Aiskiai matyti savo stiprybes, silpnybes, pasisekimus ir nesékmes;

e Jausti poreik] ir kurti gerus tarpusavio santykius;

e Jaustis pripaZintais ir vertinamais uZ asmenines stiprybes;

e Suvokti kaip nusistatyti tikroviskus tikslus ir likescius savo ir kity atzvilgiu;

e Turéti pozityvius problemy sprendimo jgudZius;

e Turéti vidinés kontrolés ir tikéjimo, kad valdai savo gyvenima;

e Susidurus su iSSukiais ir pazeidziamumu, taikyti efektyvias jy iveikimo strategijas;
¢ Kai reikia, ieSkoti kity pagalbos;

e Patirti kity teikiamg pozityvy palaikymg ir bendravima;

e Nepaisant sunkiy ir traumuojanciy ivykiy, rasti gyvenimo prasme.

(Parengta pagal Brooks & Goldstein, 2001; Reich, Zautra, & Hall, 2010)

Atsparumo susijusio su jsidarbinamumu, darbo rezultatais ir karjeros konsultavimu

tyrimo iSvados

37 :
- e . - Erasmus+




Pozityvioji psichologija ir jsidarbinamumas SUCCES‘Q

,Netikétumai yra naujoji norma, atsparumas yra naujasis jgudis”

(Kanter, 2013).

Nuolat gauséjantys pokyciai, neaiSkumai ir peréjimo is vieno j kita reikalavimai darbo
aplinkoje yra visuotinai matomi ir pripazjstami (Cuervo & Wyn, 2011), o tai reiskia, kad
tinkamai iSvystytas atsparumas Siandiena yra svarbiausias jsidarbinamumo komponentas ir
bitinas dalykas, jei norime iSsilaikyti darbo aplinkoje ar po atleidimo i$ darbo (Rothwell &
Arnold, 2007). Po studijy pereinant j darbo aplinka, netrukus asmuo greiciausiai susidurs su
jvairiausiais naujais iSSukiais ir neaiSkumais (Pavlova, Chi-Kin Lee, Maclean, 2017;

Meichenbaum, 2007).

Pirmasis Sio peréjimo etapas susijes su tinkamo darbo suradimu ir jo iSlaikymu.
Pabaigus studijas, daugelis patirs sunkumus dél to, kad neturi darbo patirties, tinkamy darbo
paieskos jgiidziy ir profesiniy kontakty (Koen, Klehe, & Van Vianen, 2012; Piopiunik & Ryan,
2012), o darbo paieskas gali paversti ilgu ir sunkiu procesu, kupinu stresoriy, nesékmiy ir
sunkiy sprendimy (Akkermans & Brenninkmeijer, 2009; Koivisto et al., 2007). Sios pirminés
darbo paieSkos gali uZsitesti dar ilgiau jei to, kuris ieSko darbo, iSsilavinimo ir paruoSimo

lygis yra Zemas (Niewenhuis et al.,, 2012).

Be tinkamo darbo paieSkos problemy, jaunimui tenka susidurti ir su dabartinés darbo
rinkos neramumais, rinkos, kuri, kitaip nei anksciau, siiilo Zymiai maziau stabilaus,
(Standing, 2010), o Zymiai daugiau netradicinio, nesaugaus jsidarbinimo galimybiy, kaip
antai praktiky arba laikiny darbo viety (Akkermans, Brenninkmeijer, Schaufeli & Blonk,
2015). Toks jsidarbinimo sektoriaus pasiilymuose vyraujantis laikinumas reikalauja, kad
darbo ieSkantys naujokai ieskodami pelningo darbo demonstruoty adaptyvumo ir
lankstumo gebéjimus. IS tiesy, net gave darbo vieta organizacijoje, jauni ir patirties
neturintys darbuotojai nuolat patiria didele kaitg daugelyje Europos Saliy, o darbuotojai
turintys Zemesnj iSsilavinimg susiduria su nuolat slegiancia didesnio darbo nesaugumo
nasta (Piopiunik & Ryan, 2012). Be to, reikalavimai ir lukesciai tiems, kurie dirba Zemesniy
jgudZiy reikalaujan¢iuose darbuose, nuolat auga, nes darbdaviai ir toliau vis labiau

akcentuoja darbuotojy lankstumo ir socialiniy jgudZiy svarba dirbant tokiose darbo vietose
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(Niewenhuis, 2012). Visi Sie veiksniai kartu sudéjus padaro Siandieninj peréjima

po studijy j darbg kaip niekad sunkia patirtimi.

perspektyvaus jsidarbinimo galimybiy, yra nepaprastai svarbu, kad orientavimas karjerai ir
jaunus Zmones parengianti Svietimo sistema tinkamai jiems jdiegty reikiamus jgiidZius taip
palengvindama jy iZengima j darbo aplinka, nes Sis peréjimo laikotarpis yra nepaprastai
svarbus jy gyvenime (Pavlova, Chi-Kin Lee, 2017). Viena i§ priemoniy padedanciy
sékmingiau pereiti po studijy j darbo aplinkg - suteikti jauniems Zmonéms tinkama
pasirengimg karjerai (Koen, Klehe, & Van Vianen, 2012). Geresnis parengimas karjerai
padeda pasiekti produktyvumo darbo paieSkoje (Creed & Hughes, 2012; Hirschi, Niles, &
Akos, 2011; Koivisto, Vinokur, & Vuori, 2011) ir pagerina su karjera susijusiy sprendimy

priémimo jgudZius (Marock, 2008).

Atsparumo ugdymas tapo vis svarbesniu pasirengimo karjerai tarpsnyje ir yra
laikomas kritiniu jsidarbinamumo ugdymo aspektu ir karjeros raidos jgudziu (Di Maggio,
Ginerva, Nota & Soresi, 2016). Karjeros jguidziy intervencijos, skirtos atsparumo skatinimui
yra veiksmingos siekiant dalyviams iSsiugdyti gebéjimus prisitaikyti prie poky¢iy ir darbo
suvarzymy, su kuriais jiems teks susidurti (Rossier, 2015). Atsparumas ir savireguliacijos
gebéjimas koreliuoja su gebéjimu rasti iSeitis sudétingais ir sunkiais laikotarpiais,
sudétingame profesinés kelionés etape (iStikus bedarbystei ar patiriant Zemg pasitenkinimag

darbu) (Trevor, 2001).

Labai svarbu, kad tinkamas pasiruoSimo darbas, apie kurj kalbéta, neprasidéty ir
nepasibaigty norais suteikti jauniems Zmonéms reikiamus jgudZius, reikalingus jZengti i
darbo rinka. Sutelke démesj j svarbiausius jgudZius, kaip antai atsparumas, charakterio
stiprybés ir pozityvumas, karjeros konsultantai gali pagelbéti iSugdyti buri jauny, j ateitj
orientuoty naujyjy darbuotojy, kurie galés susikurti pasitenkinimg teikiancia karjera. Jauny

Zmoniy atsparumo ugdymas yra pagrindinis Sio proceso aspektas.

Viena i$ siulomy atsparuma ugdanciy techniky iliustruojama ,kurk ir plésk“ modeliu

(Fredrickson, 2001). Sis modelis remiasi tuo, kad Zmogus geba praplésti trumpalaikj mintis-
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veiksmas arsenalg ir auginti asmeninius resursus. Neigiamos emocijos uzkerta

kelig greitam proto atsakui, o teigiamos emocijos suaktyvina mintis ir veikslus. Teigiamos
emocijos, pasirodo, yra ilgalaikés, jos prisideda prie asmens resursy auginimo. Be to,
atsparumg ugdo ir savigarbos stiprinimo strategijos. Savigarba yra individualus stipriai
iSreikstas polinkis j pozityvuma. Teigiama, kad savimi pasitikintys asmenys tokie iSlieka

visose situacijose (Taylor & Brown, 1988).

Nustatyta, kad strategijos pasitelkiancios atribucijas stiprina atsparuma. Atribucija
siejamas su tuo, kaip Zmogus suvokia jvykio priezastj (Kelly & Michela, 1980). Optimistai gali
emociskai atsiriboti nuo stresg sukelianc¢iy scenarijy ir Sitaip jie geba geriau prisitaikyti prie

nesékmiy ir trukdziy (Bonanno, 2004).

Aukstesnis karjeros atsparumo lygis koreliuoja su jvairiais svarbiais gebéjimais,
palengvinanciais karjeros kiirima ir progresa: tai viltis, optimizmas, orientavimasis j ateitj ir
karjeros adaptyvumas (Di Maggio, Ginerva, Nota & Soresi, 2016; Barto, Lambert & Brot,
2015). Si koreliacija tarp karjeros kiirimo ir raidos bei atsparumo lygio yra ypa¢ aktuali
Siandieninéje darbo rinkoje, kur i$ darbuotojy vis labiau tikimasi imtis atsakomybés ir
patiems valdyti savo Kkarjera (Akkermans & Tims, 2015; Sweet & Meiksins, 2012). Sie
lukescCiai reiskia, kad siekdami geresniy karjeros galimybiy, darbuotojai turi gebéti
bendrauti ir buti proaktyvis, net patirdami galimo pralaiméjimo rizikg (Segers & Inceoglu,
2012; Vuori, Toppinen-Tanner, & Mutanen, 2011). Svietimo sistemai aktyviai per asmens
poreikiams pritaikytg profesinj orientavimg ir konsultavimg ugdant atsparumo pagrinda

sudarancius gebéjimus, jaunas Zmogus bus tinkamai pasiruoses priimti ir prisitaikyti prie

vV —
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Prasmé (gyvenimo prasmé)

,Gyvenimo prasmeés“ sgvoka ilgg laika nedavé ramybés daugeliui teoretiky,
pasiuliusiy jvairiy Sios sagvokos apibréZimy. Pirmiausia ,gyvenimo prasmés* sagvoka atsirado
egzistensinés psichologijos teorijose, tiksliau sakant Viktor Frankl (1984) darbuose. Frankl
(1992) parodé prasmingos Zmogaus egzistencijos svarbg ir apibrézé ,prasme* kaip pirmine

ir svarbiausig Zmogaus elgesio motyvacija.

Frankl démesio centre atsiduria Zmogaus dvasia ir jo nesibaigian¢ios gyvenimo
prasmeés paieskos (Frankl, 1984; Kleftaras & Psarra, 2013). Pagrindiniai Sio poziurio tikslai:
a) palengvinti pacig svarbiausig kiekvieno asmens pareigg susijusig su prasmingo gyvenimo
paieskomis; b) padéti Zmonéms prasmingai ir atsakingai gyventi nepaisant gyvenimo salygy
(Frankl, 1967). Anot Frankl (1986), yra trys galimi prasmés Saltiniai: a) darbas ( uZsiimti
Zmogui svarbia veikla), b) meilé, tai yra rapinimasis kitais ir ¢) drgsa atsidirus sunkiose
aplinkybése. Esama skirtingy prasmingumo lygiy, pradedant nuo dabarties momento
prasmingumo ir baigiant auksSciausia gyvenimo prasme arba super (vir$§) prasme, kuri
stipriai siejasi su asmens vertybémis ir aukS¢iausiy Zmogaus egzistencijos prasmiy siekimu

(Frankl, 1984).

Kiekvienas Zmogus skirtingais gyvenimo tarpsniais gyvenimo prasme suvokia kitaip.
Ji néra baigtinis dalykas, prasme reikia atrasti. Siuose ie$kojimuose Zmogy veda jo paties
saziné (Frankl, 1988). Zmogus patiria prasminga gyvenima, kai jis negai$§damas sureaguoja
j kiekvieng situacijg ir iSSukj atrasdamas ir prisiimdamas sau atsakomybe, tuo paciu

leisdamas sau patirti ir tikéti j aukStesne prasme (Frankl, 1962).

Rasti gyvenimo prasme yra musy paciy atsakomybé ir tai yra labai svarbu. Frankl
(1984) svarsté, kad jei Zmogus nekovoja ieSkodamas gyvenimo prasmeés, jis anksciau ar
véliau praras psichologine gerove (Kleftaras & Psarra, 2013). PavyzdZiu, Zmogus patiriantis
nedidele gerove, nuolat ieSkos maloniy patirciy nepaisydamas prasmingos jos ar ne. Kita
vertus, Zmogui, patirianciam didele gerove, bus svarbios tik atidZiai atsirinktos, prasmingos

patirtys, net jei jos ir néra malonios (Langle, 1992).
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Frankl (1984) tikina, kad Zmogaus gyvenimo prasmé turéty buti ne
abstrakti, o konkreti. Jis teigia, kad kiekvienas turi tam tikry polinkiy, kiekvienas turi tam
tikrg gyvenimo misijg, tam tikrg galutinj siekting tikslg, paskirtj, nes kiekvienas i§ misy
esame nepakeiCiamas ir musy gyvenimai yra nepakartojami. Taigi, kiekvieno i§ musy

pareigos yra unikalios, o ir galimybes jas jvykdyti kiekvienam savitos.

Kaip parodé Sios srities tyrimai, pasirodo, kad gyvenimo prasmé turi lemiamos
reikSmés palaikant psichologine Zmogaus sveikatg. Apklausos parodé, kad pasiémes i
gyvenimo patirciy pozityvius dalykus ir jy teikiamg naudg, net sunkiose situacijose, Zmogus
patiria daugiau pozityviy emocijy (Folkman, 1997; Folkman, & Moscowitz, 2000). Be to,
gebéjimas atrasti svarbiuose gyvenimo jvykiuose pozityvig prasme yra siejamas su ilgalaike

psichologine gerove ir sveikata (Davis, Nolen-Hoeksema & Larson, 1998).

Fredrickson (2000) tikina, kad pozityvios gyvenimo prasmés atradimas yra turbut
pagrindinis netiesioginis budas sukelti ir plétoti pozityvias emocijas (Fredrickson, 2000).
Siame kontekste Zmonés kasdienybéje gali rasti pozityvia prasme pakeisdami negatyvias
situacijas, Zvelgdami j jas pozityviau (pozityvus pervertinimas), suteikdami pozityvig verte
paprastiems kasdieniniams jvykiams ir galiausiai nusistatydami ir pasiekdami realius tikslus

(Folkman, 1997; Fredrickson, 2000).

Pastaryjy mety apklausos parodé, kad gyvenimo prasmés atradimas negatyviai
koreliuoja su depresija (Robak & Griffin, 2000- Westgate, 1996), negatyviais psichologiniais
simptomais (Kassetal, 1991- Yalom, 1980), vienatve (Bodevik & Skogstad, 2000), socialine
izoliacija (Maddi, 1967), mirties baime (Bolt, 1985- Moody, 1989), nevilties jausmu
(Grygielsky, 1984). Be to, tyrimai parodé, kad gyvenimo prasmés patyrimas leidZia geriau
suvaldyti stresg (Newcomb & Harlow, 1986).

Taigi, kaip rodo tyrimai, gyvenimo prasmé teigiamai koreliuoja su psichologine
gerove (Compton, 2000; Debats, 1996; Deormeaux, 2000; Labelleetal, 2001; Reker, Peacok,
& Wong, 1987; Scannel, Allen & Burton, 2002; Shek, 1992 ;Underhill, 1991; Zika &
Chaubercain, 1992), pasitenkinimu gyvenimu (Hutzell, 1984- King & Napa, 1998), pozityviu

zvilgsniu j pasaulj (Molcar & Stuempfig, 1998), mirties priémimu (Blazer, 1973), su teigiamu
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zvilgsniu j save ir savigarba (Reker, 1977), su fizine sveikata ir psichologine
adaptacija (Debats, Drost & Hausen, 1995- Sappington, Bryant & Oden, 1990) ir su krizés
jveikimo strategijomis (Auhagen, 2000). Kalbant apie asmenybés savybes, buvo istirta, kad
gyvenimo prasmeé neigiamai koreliuoja su ,psichotizmu” ir ,neurotiSkumu“ (Pilecka, 1985),
ir teigiamai koreliuoja su ekstarversija (Pearson & Seffield, 1974, 1989), emociniu stabilumu,

brandumu, sgZiningumu, savigarba ir atsakomybe (Shaughnessy & Evans, 1987).

Apibendrinant galima teigti, kad gyvenimo prasmé yra susijusi su tais asmenybés
bruozais, kurie padaro Zmogy veiklesnj kasdienybéje, pastimeéja jj atrasti gyvenime

malonius dalykus ir geriau prisitaikyti prie iStinkanciy sunkiy situacijy.

Gyvenimo prasmeés susijusios su jsidarbinamumu, darbo rezultatais ir karjeros

konsultavimu tyrimo iSvados

Pratt ir Ashforth (2003) teigia, kad kai organizacinés psichologijos straipsniuose
kalbama apie ,darbo prasme®, daZniausiai turima omenyje prasmé, kurig darbuotojas gauna
dirbdamas (,prasmé“), arba svarba, kuria darbuotojas suteikia savo darbui

(,prasmingumas”).

Mokslininkai teoretikai jvedé trijy daliy darbo orientacijos modelj teikdami, kad
zmoneés yra linke galvoti apie savo veiklg pirmiausiai kaip apie darba, karjerg arba
pasaukimg (Baumeister, 1991; Bellah et al., 1985; Schwartz, 1986, 1994; WrzesniewsKi et
al., 1997). Zmonés, pasiZymintys orientacija j darba, didZiausia démesj kreipia j darbo
materialine naudg, su retomis iSimtimis j prasme ir pilnatve. Darbas jiems pirmiausia yra
finansiniy galimybiy priemoné, leidZianti pasidZiaugti laiku ir gaunama nauda ne darbo
kontekste. DaZniausiai Zmoniy pasiZzyminciy orientacija j darbg interesai ir ambicijos

reiskiasi uz darbo sferos riby (Wrzesniewski et al.,, 1997) per hobius ir kitus interesus.

PrieSingai, Zmonés, pasizymintys orientacija j karjerg, dirba dél paauksStinimo
organizacijos struktiiroje arba reikSmingesnio darbo pobudZio (pvz.: hierarchija, pareigy
pavadinimai). Zmonéms, pasiZymintiems orientacija j Kkarjera, padidéjes atlyginimas,

prestiZas ir kartu su paaukstinimu gaunamas statusas yra svarbiausi darbo srityje.
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Paaukstinimas suteikia didesnj pasitikéjimg savimi, didesne galig ir aukStesnj

socialinj statusg (Bellah et al., 1985).

Zmonés, pasizymintys orientacija j pasaukima, dirba ne dél finansinio atlygio ar
paaukstinimo, bet dél gyvenimo pilnatvés, kurig jiems suteikia darbas. Siuo atveju darbas
daZniausiai siejamas su tikéjimu, kad dirbdamas jis prisideda prie didesnio gério ir geresnio
pasaulio. Manoma, kad orientacija i paSaukimg vystosi drauge su darbu ir pareigomis, todél
ji skiriasi nuo specifinés sgvokos ,pasaukimas” prasmés, kai viduje jsiSaknijes pasaukimas

iSpildomas per darba.

Nemazai mokslininky atkreipé démes;j j pozityvias savybes, kurios padeda Zmonéms
iSlaikyti pusiausvyrg tarp darbo ir asmeninio gyvenimo vaidmenuy, o $i pusiausvyra leidZia
patirti didesnj pasitenkinimg darbu. Apklausy rezultatai rodo, kad darbuotojy gebéjimas
iSlaikyti profesinio ir asmeninio (pvz.: Seimos, socialinio) gyvenimo pusiausvyrg visiskai
atspindi santykj tarp pozityvios orientacijos ypatybiy ir pasitenkinimo darbu (Alessandri,
Vecchione, Tisak, Deiana, Caria, & Caprara, 2012; Alessandri, Caprara, & Tisak, 2012;
Alessandri, Borgogni, Schaufeli, Caprara, & Consiglio, 2015). Tai rodo, kad pozityvios
orientacijos ypatybés pasitarnauja kaip adaptyviis asmens resursai, padedantys darbuotojui
iSlaikyti pusiausvyra tarp darbo ir nedarbo reikalavimy ir tokiu biidu padedantys pasiekti
didesnj pasitenkinima darbu. Siuolaikinés sisteminés tyrimy apklausos parodeé, kad
pozityvios psichologijos intervencijos taikomos organizacinése strukturose yra
perspektyvios. Pasirodo, jos sustiprina darbuotojo gerove ir darby atlikimg, tuo paciu

sumazina stresg, iSsekima, depresijg ir nerima (Meyers, van Woerkom, & Bakker, 2013).

Orientavimo Kkarjerai kontekste tikslas ir prasmé buvo nagrinéjami pozityviosios
psichologijos sistemoje kaip esminiai gerovés komponentai. Tikslas, apibréZiamas kaip
pripaZinimas ir intencija pasiekti asmeniui svarbiy uZsibrézty uzdaviniy, o prasmé yra
Zmogaus egzistencijos svarbos pojutis (Steger & Dik, 2010). Tikslo ir prasmés pojttis padeda
pakeisti negatyviy emocijy, kaip antai nusiminimo ir kontrolés praradimo, krypti, tuo paciu

jis suteikia daugiau galimybiy pasiekti tikslus (McKnight & Kashdan, 2009).
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Atsizvelgiant j tai, kad profesinis orientavimas ir konsultavimas daZniausiai
vykdomas lytinés brandos ir ankstyvos jaunystés metu, iki Siol nebuvo tyrinéjama kaip patys
paaugliai interpretuoja ,tikslo“ ir ,prasmés“ sagvokas. McLaren (2011) vykdytame
kiekybiniame tyrime dvideSimciai paaugliy, kuriy amZzius 12-13 mety, suteikta informacija
apie ,tikslo“ ir ,prasmés” sgvokas ir jy rysj su karjeros raida. Paaugliai atsaké pabrézdami
tikslo ir prasmeés svarbg jy buisimoje profesinéje raidoje. Rezultatai taip pat parodé, kad
paaugliai yra pasirenge atrasti prasme ir paSaukima per intervencijas ir gauti pozityvius

sprendimy priémimo ir busimosios karjeros pasirinkimo rezultatus.

Dik ir bendraautoriai (2014) teigia, kad tikslo ir prasmés darbe pojutj gali padeéti
iSugdyti SeSi elementai: a) stipris charakterio bruozai, b) pozityvios emocijos ir gyvenimo
dZiaugsmas, c) viltis ir optimizmas, d) dékingumas, e) meistriSkumas darbe, f) pasaukimo

atradimas ir jo iSpildymas, sutelktis j iSgyvenama potyri.

Profesinis gyvenimas yra viena i$ gyvenimo sriciy, kurioje asmuo gali iSreiksti savo
potencialg ir pasitelkti anksciau uzsibréztg prasme ir tikslus (Dik, Duffy, Allan, O'Donnell,
Shim, & Steger, 2014). Zmogui uZsibrézus profesinius tikslus, reikia rimtai apsvarstyti penkis
dalykus: tapatumg, saviveiksminguma, metakognicijos gebéjimus, kultiirg ir paslaugy
sistema. Per Siuos iSvardintus dalykus jauni Zmoneés gali atpaZinti savo potencialg ir tai, ka
jie apibréZia kaip prasmingg karjeros raidg (Dik, Duffy, Allan, O'Donnell, Shim, & Steger,
2014). Kruopsciai pasirinktos veiklos i$ pozityviosios psichologijos srities, kaip antai ,Pats

M

geriausias ,a$““ (angl. Best Possible Self, Sheldon & Lyubomirsky, 2006), apimdamos
gyvenimo tikslg, prasme, kryptj ir supratima, prisideda prie psichologinés gerovés (Schmuck
& Sheldon, 2001). Be to, svarbu atkreipti démesj j jaunimo saviveiksmingumo stiprinima, nes
jis daro jtaka pasiekimy motyvacijai (McLeod & Conway, 2005). Savimoné yra svarbi
jauniems Zmonéms siekiant suplanuoto tikslo, o intervencijyu metu ji sujungia tikslg ir
veikima. Saviveiksmingumas padeda paaugliams nusistatyti lukescius, reguliuoti emocijas ir
elgesj tam, kad pasiekty tiksly. ,Values in Action” (Vertybiy taikymas praktikoje, Peterson &
Seligman, 2004) ir Personal Values-Card-Sort (Asmeniniy vertybiy korteliy rusiavimas,
Miller, C'de Baca, Matthews, & Wilbourne, 2001) taip pat buvo pasitelktos kaip intervencija

tam, kad bty apibrézti rezultatai, parodantys stipriuosius bruozus susijusius su viltimi,

gerove ir tiksly kokybe.
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Tyrimy duomenys rodo, kad optimizmas, viltis, gyvenimo dZiaugsmas ir
dékingumas yra susije su gerove, pozityviomis emocijomis, pozityviy rezultaty siekimu ir
pagalba Zmonéms, susiduriantiems su sunkumais. Subjektyvi gerové auga priklausomai nuo
Zmogaus santykio su jo dovanomis, pasiekimais ir tuo kas igyta. Emmons (2003) teigia, kad
Sias naudas perkélus j darbo aplinkg sukuriamas pozityvus klimatas, pageréja

produktyvumas ir pasitenkinimas darbu.

Emmons ir McCullogh teigia, kad profesiniam orientavime pasitelkus dékinguma,
galime padéti darbuotojui rasti prasme, tikslg, naujg pozityvy suvokima, susitelkimg j
pozityvius darbo aspektus, buda kurti pozityvius darbo santykius ir veiksmingai valdyti su

darbu susijusj stresg (Dik et al., 2014).

Optimizmas siejamas su pozityviu pozilriu j ateitj. Jis siejamas su tvarumu ir
gebéjimu prisitaikyti, sauganciais mus nuo nusivylimo ir depresijos. Programa ,Stiprinti
ateities viltj“ (Marques, Lopez, & Pais-Ribeiro, 2011) buvo sukurta tam, kad buty sustiprinta
viltis, o drauge ir savigarba, psichiné sveikata, pagerinti mokymosi rezultatai. Vilties
stiprinimas profesinés veiklos kontekste yra siejamas su didesniu tikrumu (Hurley, 2004),

kryptingu veikimu ir efektyvumu (Betz, Hammond, & Multon, 2005).

Tyrimai parodé, kad viltis siejama su tvarumu jZengiant j darbo rinkg, geresniu darbo
atlikimu, didesniu pasitenkinimu darbu, pozityviais su darbu susijusiais rezultatais
(Sumsion, 2007). Lapan (2004) savo tyrime apklausé 132 studentus, kurie buvo paprasyti
susieti savo gebéjimus pagal Integracinj kontekstinj karjeros raidos modelj (modelj, kuriame
pabréziama profesiné raida pasitelkus pozityviy lukescCiy ir tapatybés ugdyma) ir jvertinti
viltj bei jos vaidmenj profesinés raidos kelyje. Tyrimas parodé, kad viltis motyvuoja
studentus siekti tiksly. Be to, tyrimo rezultatai atskleidé, kad turimos Zinios ir jgudZiai
drauge su viltimi ir jsipareigojimu siekti tikslo yra svarbus veiksniai siekiant sékmeés

profesiniame kelyje.

PanaSios iSvados gaunamos pasitelkus kitus mokslinius duomenis. Jie rodo, kad viltis
ir optimizmas yra tiesiogiai susije su tiksly pasiekimo lukesciais (Massey, Gebhardt, &

Garnefski, 2009). Sie duomenys taip pat rodo, kad tiksly nusistatymo ir jy siekimo metodai

50
- e e -Erasmus+




Pozityvioji psichologija ir jsidarbinamumas SUCCES‘Q

yra jgudziai, kuriuos galima iSugdyti pasitelkus praktika ir Sitai yra siejama su

savigarba ir savarankisku sprendimy priémimu.

Sutelktj j iSgyvenama potyrj (démesinga jsisgmoninimg) galima susieti su darbo
aplinka ir tikslais, kuriuos nusistato darbuotojas. Démesingas jsisgmoninimas - tai procesas
kai asmuo pilnai suvokia savo mintis, emocijas, o tuo paciu pilnai iSgyvena dabarties
momenta, dar vadinamg buvimu ¢ia ir dabar. Suvokdamas savo aplinka asmuo nesijaucia
trikdomas ar trukdomas, nes jis priima, smalsauja, plecia akiratj (Kabat-Zinn, 2003).
Démesingas jsisgmoninimas reiskia susikoncentravimg tik | dabarties momenta.
Praktikuodami tai galime pamaZu pasiekti introspekcijos ir suvokti minciy ir emocijy

pobidi. Igijes iSminties ir ramybés, asmuo geriau paZins save ir jj supancia tikrove.

ISvystytas susitelkimas j iSgyvenama potyrj sumaZina netikrumg ieSkant darbo,
nesaugumo pojutj ir nerimg dél Siuolaikiniy poky¢iy (Jacobs & Blustein, 2008). Igyvendinus
SeSiy savaiciy programa suaugusiems, buvo nustatytas reikSmingas pageréjimas maZinant
su darbu susijusj stresa (Klatt, Buckworth, & Malarkey, 2009). Taip pat ataskaitoje
pristatomi teigiami pasitenkinimo darbu ir emocinio iSsekimo, vedancio j perdegima,
pokyciai (Hulsheger, Alberts, Feinholdt, & Lang, 2012). Programa padeda lengviau pasirinkti
karjerg ir priimti sprendimus. SumazZéja pesimistiniy minciy srautas, nerimas del
neapibréztumo, minc¢iy apie tai kas buvo ar kas bus rytoj. Pageréja savikontrolé, vidinis

susitelkimas, pasiekiamas didesnis darbo tapatumas (Zhang, 2011).

Tyrimai pabréZia, kad asmens suvokimas apie jo darbo svarbg kalbant apie
pasitarnavima arba tikslo jausmo patyrima per darbo pastangas, prisideda prie prasmingo
darbo patyrimo. PavyzdzZiui, kai atlikdamas darba asmuo suvokia jo svarbg visuomenei, jo
bendruomenei, jis bus linkes darba suvokti kaip reikSmingg veiklg, prisidedancia prie didZiy

tiksly, tad kartu ir prasmingg veiklg (Grant, 2008b; Wrzesniewski, 2003).

Apsvarste aukSciau iSdéstytg medZiaga, galime padaryti iSvada, kad prasmé ir su ja
susije komponentai padeda pasiekti pusiausvyros tarp darbo ir asmeninio gyvenimo,
sustiprina pasitenkinimg darbu ir darbuotojo jsitraukimg ir gali tapti vertingais jrankiais

profesiniam orientavime ir konsultavime.
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