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— Studenti so izredne razmere epidemije in izjemno situacijo
Studija na daljavo dozivljali konstruktivno.

— Studentom je $tudij na daljavo v primerjavi z obi¢ajnim $tudijem
razli¢no ustrezal; najvec jih je porocalo, da jim ustreza manj.

— Studenti, ki jim je $tudij na daljavo bolj ustrezal kot obi¢ajen $tu-
dij, so izredno situacijo in $tudij na daljavo dozivljali bolj kon-
struktivno ter so pri Studiju pogosteje uporabljali strategije po-
stavljanja ciljev.




Psihologija pandemije: posamezniki in druZba v ¢asu koronske krize

Povzetek

V Casu epidemije se je izrazito spremenil nacin Studija, ki je od
marca do zakljucka Studijskega leta 2019/20 potekal na daljavo.
S kombiniranim raziskovalnim nacrtom smo proucili, kako so tu-
denti Pedagoske fakultete Univerze v Ljubljani (N = 337) zaznali in
se odzvali na spremenjene okolis¢ine Studija. Rezultati so poka-
zali, da $tudij na daljavo v izrednih razmerah vecini ni povzrocal
dodatnega stresa; dozivljanje izjemne situacije je bilo povezano s
pozitivno naravnanostjo do Zivljenja. Bolj konstruktivno dozivljan-
je se je znacilno povezovalo s pogostejSo uporabo u¢nih strategij
pri studiju na daljavo, predvsem s strategijami postavljanja ciljev.
V razpravi so poudarjene smernice za ucinkovitejse spoprijemanje
zizjemnimi situacijami na podrocju visokoSolskega Studija.

Kljuéne besede: Studij na daljavo, samoregulacija ucenja, doziv-
ljanje epidemije COVID-19, pozitivnost

Uvod

V letu 2020 je spopadanje z epidemijo COVID-19 zahtevalo uvedbo ukrepov
za preprecevanje oziroma upocasnitev Siritve virusa. Na podrocju vzgoje in
izobrazevanja je bil po celotni vertikali med drugim sprejet ukrep Solanja na
daljavo. Ukrep v nastali izredni situaciji ni bil izbira, temvec¢ nuja, da bi se zaklju-
Cilo Studijsko leto. Zato je Studentom in visokoSolskim uciteljem kljub vpetosti
tehnologije v studijski proces pomenil svojevrsten izziv. G. Sprang in M. Silman
(2013) ugotavljata, da je izredna situacija pandemije za otroke in starSe lahko
travmatska. Tudi Studentom bi takSna situacija z nenadno spremembo nacina
Studija utegnila povzrociti dodaten stres, kar bi lahko negativno vplivalo na
ucenje (Di Pietro, 2017). Pregled literature je pokazal, da je pri Studiju na dalja-
vo $e posebej pomembna u¢na samoregulacija, ker od studentov zahteva vec¢-
jo samostojnost in u¢inkovito upravljanje ¢asa (Rasheed idr., 2020). Raziskave
kazejo tudi, da nekateri Studenti porocajo o slabsi kakovosti lastnega ucenja
zaradi pomanjkanja osebnega stika z drugimi studenti in profesorji (Simonson
idr., 2009). Pri tem je treba upostevati Se specifike poucevanja na daljavo, kjer
komunikacija pretezno poteka asinhrono in je pisna oziroma besedna, del-
no pa jo dopolnjuje nebesedna (Potts, 2018). Uspesna samoregulacija lahko
posamezniku olajsa spoprijemanje z izrednimi razmerami in pripomore k
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nadzorovanju dozivljanja obc¢utkov stresa (Turner in Husman, 2008). Pozitiv-
nost, ki pomeni nagnjenost posameznika k pozitivni naravnanosti do samega
sebe ter do prihodnjih in preteklih izkusenj (Caprara idr., 2012), bi lahko bila
pomembna lastnost pri spopadanju z izredno situacijo pandemije in Studija na
daljavo, saj se pomembno povezuje s fleksibilnim spoprijemanjem, zaznano
ravnjo stresa in zadovoljstvom z Zivljenjem (Brissette idr., 2002; Reed, 2016).

Cilj te raziskave je bil ugotoviti, kako Studenti dozivljajo Studij na daljavo v
izrednih razmerah, katere ucne strategije pri tem uporabljajo ter kaksen je
odnos med njihovo pozitivho naravnanostjo, samoregulacijo in dozivljanjem
studija na daljavo v izrednih razmerah. Obravnavani problem je $e posebej za-
nimiv zaradi specifi¢nosti proucevane populacije prihodnjih strokovnjakov na
podrodju vzgoje in izobrazevanja, ki se bo na svoji poklicni poti morda srece-
vala s podobnimi izzivi pri poucevanju u¢enja.

Metoda

V namenski vzorec je bilo vklju¢enih 337 rednih studentov Pedagoske fakul-
tete Univerze v Ljubljani v Studijskem letu 2019/20, starih med 19 in 29 let
(M = 21,61; SD = 1,82). Prevladovale so Studentke (92,6 %), kar odraza real-
no razmerje med spoloma v slovenski populaciji studentov pedagoskih sme-
ri. Povezava do vprasalnika je bila v sodelovanju s fakultetnim referatom za
studijske zadeve poslana na uradne elektronske naslove rednim Studentom
vseh programov na Pedagoski fakulteti Univerze v Ljubljani. Sodelovanje je
bilo prostovoljno in anonimno. Uporabljena spletna oblika vprasalnika v okol-
ju Tka je bila sestavljena iz demografskih podatkov (spol, starost, letnik in smer
studija) in razli¢nih vprasalnikov, pri katerih je bil odgovorni format petsto-
penjska lestvica. Vprasalnik o u¢enju na daljavo (OSLQ; Barnard idr., 2009) je
namenjen ugotavljanju uporabe Sestih u¢nih strategij pri ucenju na daljavo, in
sicer postavljanja ciljev, strukturiranja okolja, prilagoditve nacina dela, uprav-
ljanja Casa, iskanja pomoci in samoevalvacije. Pri tem so udelezenci oznacili,
koliko postavke veljajo zanje (1 - sploh ne velja, 5 - popolnoma velja). Z lestvico
pozitivnosti (Caprara idr., 2012) smo merili pozitivno naravnanost do Zzivljen-
ja, prihodnosti in samega sebe; udelezenci so oznacili strinjanje s postavkami
(1 -sploh se ne strinjam, 5 — povsem se strinjam). Vprasalnik o dozivljanju Studija
v ¢asu izrednih razmer (prirejeno po Risti¢ Dedi¢, 2020) je meril razli¢ne vidike
dozivljanja studija med izrednimi razmerami; udelezenci so oznacili strinjanje
s postavkami (7 — sploh se ne strinjam, 5 — povsem se strinjam). Poleg navedenih
pripomockov so bila oblikovana dodatna vprasanja za pridobitev vpogleda
o izvedbi in dozivljanju Studija na daljavo. Udelezenci so na petstopenjski
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lestvici (7 — nikoli, 5 - vedno) ocenili, kako pogosto so v izrednih razmerah upo-
rabljali naslednje prilagojene oblike studija na daljavo: spletna predavanja in
konzultacije, konzultacije po elektronski posti, povezave do spletnih konferenc
in seminarjev drugih predavateljev, branje Studijske literature, samostojno
predelovanje snovi z izdelavo prakti¢nih nalog ter izdelava prakti¢nih nalog v
pomoc u¢encem pri ucenju na daljavo. Udelezenci so na petstopenjski lestvici
(1 -sploh mi ne ustreza, 5 — veliko bolj mi ustreza) odgovarjali na vprasanje Kako
vam Studij na daljavo v trenutni izredni situaciji na splosno ustreza v primerjavi
z obi¢ajnim studijem?, nato je bilo dodano odprto vprasanje, zakaj jim Studij
na daljavo bolj, manj ali enako ustreza v primerjavi z obi¢ajnim. Nazadnje so
na petstopenjski lestvici (7 - veliko slabse kot obicajno, 5 - veliko bolje kot obi-
cajno) odgovarjali Se na vprasanje Kako ocenjujete posamezne vidike studija na
daljavo v trenutni izredni situaciji v primerjavi z obicajnim studijem. Navedeni
vidiki Studija so bili motivacija za studij, organizacija ¢asa in prostora, nacr-
tovanje studijskega dela in razporejanje obveznosti, zbranost pri studijskem
delu, poglobljenost studijskega dela (npr. zapiski, povezovanje vsebin, ponav-
lianje, razumevanje, pregled in primerjanje razli¢nih virov), kakovost izdelkov
(npr. porocilo, priprava, refleksija), komunikacija o Studijskem delu z drugimi
studenti, komunikacija o Studijskem delu s profesorji in asistenti, u¢inkovitost
pri Studijskem delu in obremenjenost s studijskim delom. Zbiranje podatkov
je potekalo od 16. aprila do 15. maja 2020. Faktorska struktura vprasalnikov
je bila predhodno potrjena s konfirmatorno faktorsko analizo v programu
R Studio (R Core Team, 2018). Zanesljivost uporabljenih lestvic je bila ustrezna
(tabela 1). Za spremenljivke, ki so se normalno porazdeljevale in so bile na in-
tervalni merski ravni, smo uporabili parametri¢ne teste v programu SPSS (IBM
Corporation, 2019). Zaradi ordinalne narave nekaterih vklju¢enih spremenljivk
smo po priporocilu Harrella (2015) izra¢unali Spearmanov koeficient korelacije
in ordinalno regresijo. Opisni odgovori so bili vsebinsko analizirani po postop-
ku odprtega kodiranja na ravni kategorij (Glasser in Strauss, 2006).

Rezultati z razpravo

V tabeli 1 so predstavljene opisne statistike za posamezne lestvice. Ob pregle-
du povprecnih vrednosti lahko razberemo, da so studenti porocali o obc¢asni do
redni uporabi razli¢nih ucnih strategij pri studiju na daljavo. Najmanj pogosto
so uporabljali strategije prilagajanja nacina dela (npr. priprava podrobnejsih
zapiskov in vprasanj, opravljanje dodatnih nalog), najpogosteje pa strategije
strukturiranja okolja (npr. izbira udobnega prostora brez motecih dejavnikov).
Studenti so v povpre¢ju porocali o pozitivnem pogledu na Zivljenje in prihod-
nost ter o razmeroma konstruktivnem dozivljanju trenutne situacije epidemije
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Tabela 1. Opisne statistike in zanesljivost uporabljenih lestvic vprasalnika OSLQ, pozitiv-
nosti in doZivljanja studija v izrednih razmerah

N M SD As Sp! a

OSLQ Postavljanje ciljev 303 365 074 -043 0,18 0,78
OSLQ Strukturiranje okolja 303 406 0,70 -088 1,50 0,77
OSLQ Prilagoditev nacina dela 303 2,88 088 -0,10 -048 0,65
OSLQ Upravljanje ¢asa 303 3,10 095 -0,19 -045 0,67
OSLQ Iskanje pomoci 303 3,38 080 -040 -0,10 0,67
OSLQ Samoevalvacija 303 341 105 -037 -047 0,79
Pozitivnost 322 388 067 -066 058 085
Dozivljanje Studija v izrednih 303 368 072 -040 -0,11 0,84
razmerah

Opombe. SE(As) = 0,14, SE(Spl) = [0,27-0,28].

in Studija v tem obdobju. Sklepamo lahko, da za Studente to ni bila zelo trav-
matska izkusnja, o kateri sicer v obdobju pandemije pri priblizno tretjini u¢en-
cev in Cetrtini njihovih star3ev v karanteni ali izolaciji zaradi nalezljivih bolezni
porocata G. Sprang in M. Silman (2013). Razlike v dozivljanju izrednih razmer
bi lahko izvirale tudi iz starosti udelezenceyv, saj bi za druzine z mlajSimi ot-
roki takSna situacija lahko bila vegji vir stresa. Raziskava G. Sprang in M. Silman
(2013) je vkljucevala vzorec 398 star3ev iz ZDA, Mehike in Kanade, ki so poroca-
li o lastnih psihosocialnih odzivih in odzivih svojih otrok na pandemijo; v vecini
primerov (91 %) so bili izolirani ali v karanteni zaradi pandemije virusa HIN1
oziroma prasi¢je gripe.

Studentom $tudij na daljavo v primerjavi z obi¢ajnim studijem razli¢no ustreza.
Priblizno polovici ustreza enako ali bolj, priblizno polovici pa enako ali manj
(Me = 3,00), pri Cemer je bil najpogostejsi odgovor, da jim Studij na daljavo
manj ustreza (Mo = 2,00). Frekvencna porazdelitev odgovorov je prikazana
na sliki 1. Med razlogi za to, da jim Studij na daljavo manj ustreza, so Studenti
najpogosteje navajali obremenjenost s Studijskimi obveznostmi in zamudnost
dela na daljavo, odsotnost socialnih stikov, manj ustrezne naloge in nacin razla-
ge Studijskih vsebin, pomanjkanje motivacije in samodiscipline, dolgotrajno
sedenje za racunalnikom, neustrezno domace okolje za ucenje in manj prak-
ti¢nih Studijskih dejavnosti. Kot razlog, da jim $tudij na daljavo enako ustreza
kot obicajen nacin Studija, so Studenti navajali, da imata oba nacina 3tudija
prednosti in slabosti oziroma se nacin 3tudija zanje ni bistveno spremenil.
Najpogostejsi razlogi, da jim $tudij na daljavo bolj ustreza kot obicajni nacin
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studija, so bili lazja organizacija dela in moznost dela po lastnem tempu, pri-
hranek Casa, visja raven motivacije in samoucinkovitosti.

Studenti so posamezne vidike $tudija na daljavo, in sicer motivacijo za $tu-
dij, organizacijo ¢asa in prostora, nacrtovanje studijskega dela in razpore-
janje obveznosti, zbranost pri Studijskem delu, poglobljenost Studijskega
dela, kakovost izdelkov, komunikacijo z drugimi Studenti in profesorji ter
ucinkovitost in obremenjenost, ocenili kot v¢asih slabse, vcasih boljse v pri-
merjavi z obi¢ajnim $tudijem (Me = 3, Mo = 3). Ceprav Simonson idr. (2009)
ugotavljajo, da Studenti pri Studiju na daljavo porocajo o pomanjkanju oseb-
nega stika z drugimi Studenti in profesorji, se to v vzorcu te raziskave ni iz-
kazalo za izstopajo¢ dejavnik. Mogoce je, da spletne u¢ne platforme (npr.
MS Teams) in strokovno kompetentni visokosolski ucitelji in sodelavci po-
nujajo dovolj moznosti za komunikacijo in socializacijo (Di Pietro idr., 2020).

Ker je bila sprememba nacina studija nenadna in nepri¢akovana, so visokosol-
ski ucitelji in sodelavci oblike dela pri poucevanju na daljavo razli¢no prilago-
dili. Na sliki 2 vidimo, katere prilagojene oblike studija so studentom bile na
razpolago. Najpogosteje so jim bila ponujena predavanja in konzultacije po
spletu ter samostojne prakti¢ne naloge.

V nadaljevanju smo preverili povezanost med uporabljenimi lestvicami (tabela

2).Vse lestvice vprasalnika o u¢enju na daljavo med seboj pozitivno in statistic-
no znacilno korelirajo. NajmocnejSe povezave so se pokazale med strategijami

Veliko bolj mi ustreza
Bolj mi ustreza

Enako miustreza
Manj mi ustreza
Sploh mi ne ustreza

0 10 20 30 40
delez (%)

Slika 1. Odgovori studentov na vprasanje Kako vam Studij na daljavo v trenutni izredni
situaciji na splosno ustreza v primerjavi z obicajnim Studijem?
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Tabela 2. Korelacije med posameznimi lestvicami uporabljenih vprasalnikov OSLQ, pozi-
tivnosti, dozivljanja Studija v izrednih razmerah in zaznana ustreznost studija na daljavo

1

2

3 4 5 6 7 8

1 OSLQ Postavljanje
ciljev

2 OSLQ Strukturiran-
je okolja

3 OSLQ Prilagoditev
nacina dela

4 0OSLQ Upravljanje
Casa

5 0SLQ Iskanje
pomoci

6 OSLQ Samoeval-
vacija

7 Pozitivnost

8 Dozivljanje studija
v izrednih razmerah
9 Zaznana

ustreznost Studija
na daljavo’

0,46***

0,54

0,57%**

0,33%**

0,15%*

0,38***
0,45%%

0,37%**

0,34%**

0,404+

0,26***

0,16**

0,27%**
0,29%**

0,22%**

0,67%%  —

0,36*** (,35%**

0,26*** 0’21*** 0,58*** _

0,20%** Q,17** 0,25%**  0,15** —
0,14*  0,15** 0,19*** 0,04 051***  —

0,12* 0,08 0,12*  -0,06 0,13*  0,46***

Opombe. ' Za izracun korelacij smo uporabili Spearmanov koeficient korelacije, saj gre
za ordinalno spremenljivko. “p < 0,05; " p <0,01; ™ p <0,001.

lzdelava prakti¢nih nalog na podlagi Studijskih vsebin, |
ki so osnovnosolcem v pomoc¢ pri u¢enju na daljavo

Samostojno predelovanje snovi, |

izdelava prakti¢nih nalog

Branje studijske literature |

Povezavado spletnih konferenc, |
seminarjev drugih predavateljev

Konzultacije po elektronski posti |

Spletna predavanja, konzultacije |

1 2 3 4 5
mediana

Slika 2. Pogostost uporabe prilagojenih oblik studija (7 - nikoli, 5 — vedno).
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Tabela 3. Rezultati izracuna modela ordinalne regresije z zaznano ustreznostjo Studija na
daljavo kot kriterijsko spremenljivko

95 % int. zaup.

b sE, Wald » Razmerje e’
obetov e® Sp. Zg.
meja meja
OSLQ Postavl- 0,76 0,17 19,65 < 0,001 2,13 1,53 2,98
janje ciljev
DozZivljanje 1,40 0,20 49,69 <0,001 404 274 5,96

Studija v izred-
nih razmerah
Pozitivhost -0,55 0,19 8,50 <0,01 0,58 0,40 0,83

Opombe. Nagelkerke R*=0,31. Prileganje modela x*(3) = 104,76, p < 0,001.

upravljanja ¢asa, prilagajanjem nacina dela in postavljanjem ciljev ter med
strategijami iskanja pomo¢i in samoevalvacije. Uporaba posameznih u¢nih
strategij pomembno pozitivno korelira tudi z bolj konstruktivnim dozivljanjem
izredne situacije in $tudija na daljavo ter pozitivnostjo, kar je pri¢akovati, saj
uspesna samoregulacija olajsa spoprijemanje z izrednimi razmerami in pripo-
more k nadzorovanju dozivljanja ob¢utkov stresa (Turner in Husman, 2008).
Kljub temu so korelacije dokaj nizke, med u¢nimi strategijami izstopa pred-
vsem postavljanje ciljev.

Dozivljanje izredne situacije in Studija na daljavo se pomembno pozitivho po-
vezuje s pozitivno usmerjenostjo v zivljenju, kar je skladno z ugotovitvami dru-
gih raziskav, ki kazejo, da se veja pozitivhost kaze v nizji zaznani ravni stresa
in bolj fleksibilnem spoprijemanju (Brissette idr., 2002; Reed, 2016). Zaznana
ustreznost Studija na daljavo je najmocneje povezana s konstruktivnim doziv-
ljanjem Studija v izrednih razmerah in z uporabo strategij postavljanja ciljev.

V tabeli 3 so prikazani rezultati ordinalne regresije, ki kaZejo, da dozZivljanje
trenutne situacije, postavljanje ciljev in pozitivnost pomembno napoveduje-
jo zaznano ustreznost Studija na daljavo ter pojasnijo skoraj tretjino variance
samoocene ustreznosti Studija na daljavo (R* = 0,31). Dozivljanje trenutne si-
tuacije in postavljanje ciljev sta pozitivna napovednika zadovoljstva s Studi-
jem na daljavo, kar pomeni, da so bili Studenti, ki so $tudij v izrednih razmerah
dozivljali bolj konstruktivno in so pogosteje uporabljali strategije postavljanja
ciljev, s Studijem na daljavo zadovoljnejsi. Pozitivhost do Zivljenja in prihod-
nosti pa se je izkazala za negativen napovednik. To pomeni, da so bili Studenti
z bolj izrazeno pozitivnostjo, ob kontroli strategij postavljanja ciljev in doziv-
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ljanja Studija v izrednih razmerah, s Studijem na daljavo manj zadovoljni.
Tak3en odnos je presenetljiv, saj bi bilo na podlagi pozitivne korelacije med
pozitivnostjo in zaznano ustreznostjo Studija na daljavo mogoce pricakovati,
da bodo bolj pozitivho naravnani posamezniki studij na daljavo zaznavali kot
ustreznejsi. Mogoca razlaga bi bila, da na odnos vplivajo $e druge spremenljiv-
ke, ki v raziskavi niso bile proucevane. Drug mogoc¢ razlog bi morda lahko pri-
pisali predpostavki, da so bili studenti, ki imajo pozitivnejsi pogled na zZivljenje
in prihodnost, Ze prej zadovoljni z obic¢ajnim Studijem in jim ta povsem ustreza,
zato so bili s spremembo nacina studija v izjemni situaciji manj zadovoljni ter
bolj zaskrbljeni glede uspesnosti opravljanja studijskih obveznosti (Di Pietro
idr., 2020).

Sklepi

Ugotovitve kazejo, da bolj konstruktivno dozivljanje izrednih razmer med epi-
demijo in Studija na daljavo v tem obdobju ter uporaba strategij postavljanja
ciljev pri u¢enju pomembno napovedujeta zaznave Studentov o tem, kako jim
studij na daljavo v izjemni situaciji osebno ustreza v primerjavi z obi¢ajnim stu-
dijem. Studij na daljavo je za $tudente vedji izziv z vidika samostojnega dela in
samoregulacije uc¢enja, vendar hkrati ponuja priloznosti za utrjevanje in razvoj
strategij samoregulacije (Bradley idr., 2017; Wandler in Imbriale, 2017). Upo-
raba samoregulacijskih uc¢nih strategij Studentom olajsa studij v izjemnih
razmerah, zato je pomembno, da so ozavesceni o njihovi vlogi in uporabi pri
studiju na daljavo (Rasheed idr., 2020). Visokosolski ucitelji in sodelavci pa
se zato morajo zavedati pomembne vloge razlicnih dejavnikov pri studiju
na daljavo v izrednih razmerah in individualnih razlik med studenti (Bozkurt
idr., 2020). Tako bodo lazje in uspesneje prilagajali poucevanje na daljavo ter
studente usmerijali k bolj optimalni samoregulaciji u¢enja. Wandler in Imbriale
(2017) priporocata, naj pri tem svojo pozornost usmerijo k zagotavljanju pod-
pornega studijskega okolja, da se studenti ne bodo pocutili osamljeno v okvi-
ru Studijskih obveznosti na daljavo, naj spremljajo spremembe pri Studentih
v uporabi u¢nih strategij zaradi sprememb v izvedbi Studija, ter ne nazadnje,
naj pri studentih spodbujajo ucinkovitejSo uporabo tistih strategij, ki empiri-
¢no dokazano korelirajo s studijsko uspesnostjo. Natan¢neje, avtorja svetujeta
razli¢cne nacine spodbujanja Studentov, od modeliranja lastnih u¢nih strate-
gij oziroma samoregulacije prek poucevanja do dosledne podpore pri usmer-
janju Studentov k aktivni uporabi in spremljanju ucenja z zapisovanjem opa-
Zanj, pa tudi z dodeljevanjem etapnih Studijskih obveznosti med semestrom,
sprotnim posredovanjem formativnih povratnih informacij in pri¢akovanj o
njihovem delu ter s sprotno e-komunikacijo glede studijskih vsebin in ciljev
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(kratkoro¢nih in dolgoroc¢nih ter ciljev obvladovanja in ciljev dosezkov). Glede
na rezultate te Studije bi se bilo vsekakor smiselno bolj sistemati¢no posvetiti
spodbujanju razvoja razli¢nih samoregulacijskih strategij studentov, e pose-
bej metakognitivnih strategij postavljanja ciljev. Ne nazadnje pa je pri studiju
na daljavo v izjemnih situacijah pomembno poudariti skrb za dusevno in te-
lesno zdravje studentov, ki celostno prispeva k dozivljanju Studija in studijski
uspesnosti (Di Pietro idr., 2020).
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Abstract

During the epidemic, studying changed considerably—from March 2020 un-
til the end of the academic year, students practiced distance learning. With
the mixed research design, we investigated how the students of the Faculty
of Education at the University of Ljubljana (N = 337) perceived and reacted
to the changed circumstances in higher education. The results showed that
studying from home did not cause additional stress for most students. A more
positive perception of distance learning during an epidemic is associated with
a more positive attitude towards life. A more constructive experience of the
current situation is significantly correlated with the more frequent use of learn-
ing strategies in distance learning, especially strategies for goals-setting. The
discussion highlights guidelines for more effective coping methods during ex-
ceptional situations in higher education.

Keywords: distance learning, self-regulation, COVID-19 experience, positivity






