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Szeheleltel koseontelek!

A pozitiv pedagdgia és nevelés mddszerei csodalatos lehe-
tdséget nyitnak meg minden sziil§ és pedagdgus szamara,
hogy a gyerekek pozitivan fejlédhessenek.

A gyermekek arra val6 jatékos 0sztonzése, hogy megismer-
jék erdsségeiket, eldsegiti szamukra az 6nbizalom és

az ontudatossag fokozddasat, valamint mélyebb megértését
annak, hogy miként is killonboziink és mennyi mindenben
is hasonlitunk egymashoz.

Ha az erdsségeket keressiik, mas — erésségfokusza — szem-
mel nézlink majd a gyerekeinkre, és konnyebben tudjuk
formalni a viselkedésiiket, ugyanakkor konnyebben tudjuk
Sket 0sztonozni a pozitiv fejlédésre.

Aziltal, hogy segitiink nekik megérteni az erésségei-

ket, abban is tdmogatjuk &ket, hogy felismerjék, hogyan
alkalmazhatjak ezeket az erésségeket az élet kiillonb6z6
teriiletein.

MIERT TANITSD AZ EROSSEGEKET?

Az Er6sségek Bajnokai programon keresztiil felfedeztet-
jiik a gyermekekkel az erdsségeiket, ami altal fontosnak

és értékesnek érezhetik magukat. Az er6sségkozponta
nevelés-oktatas jol feltérképezett teriiletének tobb, mint
huaszévnyi kutatasaibdl kideriil, hogy milyen elény6kkel jar
az erdsségkozpontt megkozelités a gyermekek szamara.
Néhanyat ezek koziil veled is megosztunk, hogy még job-
ban motivaljunk és lelkesitsiink, milyen jé dontést hoztal,
hogy elsok kozott veszel részt a pilot programunkban:

» Koénnyebb atmenet az 6vodabdl az altalanos iskola also6
tagozataba és az also tagozatbol a fels6 tagozatba
(A. Shoshani és I. Aviv, 2013).

- Nagyobb elégedettség és aktivabb részvétel az iskolaban
(E.P. Seligman, 2016).
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« Jobb iskolai eredmények (N. Park és C. Peterson, 2008).
« Jobb fizikai allapot (R.T. Proyer, 2013).

+ Betegség utani gyorsabb felépiilés
(C. Peterson, N. Park és M.E.P. Seligman, 2006).

- Nagyobb elégedettség és 6nbecsiilés (G.Minhas, 2010).

« Alacsonyabb kockazat a depresszio kialakulasara
(M.E.P. Seligman, 2013).

- Fokozott képesség a stresszel és a nehézségekkel valo
megkiizdésre (A. Shoshani és M. Slone, 2015).

A legfontosabb nyereségek, amiket a fentiekb6l érdemes
megjegyezned, hogy minden egyes alkalommal, amikor
hozzésegitesz egy gyermeket ahhoz, hogy felfedezhesse
erdsségeit, olyankor hozzajarulsz, hogy kevésbé szorong-
jon, jobban viselkedjen, fizikai egészsége ellenalld legyen
és konnyebben vegye majd az évoda-iskola atmenetébdl
ad6do kihivasokat. Mindehhez pedig ,varazsfegyveriik”
vagy ,,szupererejiik” a karaktererésségek lesznek.

Teljen sok 6romod az Erdsségek Bajnokai pilot program-
ban, az erdsségek felfedezésében és megismerésében!

Bagdi Bella,
az Erdsségek Bajnokai program
elinditoja és vezetdje
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IGY KEZDODOTT...

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy tirfi, akit Mdrtonnak
hivtak, de mindenki csak Marcinak becézte. Marci olykor
morcos volt amiatt, hogy 6t csak kevesen értik meg. Pedig a
vilag olyan szép! Tele van oromteli és vidam jatékkal! Ebben
a vildgban bdrki boldog lehet, ha akar! Akkor hdt miért van
mégis olyan sok szomorii és elégedetlen ember? Sajndlta azo-
kat, akik nem akartdk észrevenni az élet szépségeit és virdgos
kertjeit, ezért egyszer gondolt egy nagyot és azt mondta, &
bebizonyitja néhdny tudos tdrsdval egyiitt, hogy megéri a fel-
hék mogé nézni — azokrol mdr amigy is olyan sokat tudunk
-, és ideje a napsugarakat tanulmdnyozni. Bizony, megleljiik
ott a bizonyitékokat arra, hogyan vardzsoljuk az életiinket
olyannd, amilyen a tiindérek birodalmal...

Taldn igy volt, taldn nem is volt, ha nem hiszed, jarj utina!

Nos, mi utdna jartunk a mesének és kisebb-nagyobb eltérése-
ket talalva az itt kovetkez kiegészitéseket és modositasokat
javasoljuk. Vigyazat, ez mar nem mese!

Sheldon és King 2001-es Miért sziikséges a pozitiv pszicho-
légia cimi tanulmanyukban deklaraltdk els6ként a pozitiv
pszicholégia céljaként az emberi erények és erdsségek tudo-
manyos alapu vizsgalatat.

Nem sokkal ezutan valt az erdsségkozpontu nevelés alapjai-
nak lerakdsa a pozitiv pszicholdgia egyik célkitiizésévé.

A pozitiv pszicholdgia azt a hipotézist fogalmazta meg,
hogy egészségesen és hatékonyan miikddik az a személy,
aki képes arra, hogy tobbnyire az erdsségeit hasznalva
feleljen meg az alkalmazkodasi kovetelményeknek.

A VIA intézmény iranyitasa alatt (Values in Action nonprofit
szervezet), Martin Seligman és Christopher Peterson egy ku-
tatast vezetett, amelyben tobb mint 50 kutato vett részt a vilag
minden tajarol, hogy megalkossak azt az univerzalis nyelvet,
amely azt fejezi ki, mi a legjobb az emberekben. Az eredmény
egy 24 karaktererésségbol allo lista lett, amely interjikon,
filozéfusok munkéjan, valldsos szovegeken és pszicholdgiai
kutatasokon alapul. Ezeket a karaktererésségeket elfogadjak és
értékelik a vildg minden tajan.

Ma mir jol tudjuk, hogy a karaktererdsségek személyiségiink
azon pozitiv aspektusai, amelyek sajat javunkra és masok java-
ra valnak. Karaktererdsség az, amiben jok vagyunk, élvezziik
is hasznalni, masok szdmara is jot hozunk vele, inspiralé azok
szamara, akik latjak, tovabba ezek az élet értelméhez val6
eljutds er6forrasai. Az erdsségek természetes adottsagok, és
nagyobbrészt veliink sziiletett sajatossagok, éppen ezért az
erésségek jelei mar nagyon koran megmutatkoznak.

Martin Seligman szerint meg kell kiilénboztetniink a tartés
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boldogsag szintjét a pillanatnyi boldogsagétdl (egy bok, egy
szelet csokoladé). A PERMA modellben mutatta meg, hogy
mik azok, amelyek a tartds boldogsagunkhoz hozzajarulnak:
ilyenek a pozitiv érzelmek, az elmélyiilés vagy a flow élmény
atélése valamiben, a pozitiv kapcsolatok, az értelmes célok, a
jelentés keresése az életiinkben és a sikerélmények. Az élet6ro-
miink fokozddasat az ,,6r6K’, univerzalis, a fentebb megfogal-
mazott karaktererdsségek kore is tiamogatja.

Seligman és csapata ezeket az erdsségeket vették szamba

és megalkottak egy 24 karakterjegybdl allé rendszert. A
karakterjegyek azonositasdhoz egészen az okori filozofidk-
hoz és a kiilonb6z6 vallasi irdnyzatok dltal fontosnak tartott
erényekhez nyultak vissza. Ugy talaltik, hogy ezekben a
gondolatrendszerekben (a teljesség igénye nélkiil: taoizmus,
hinduizmus, buddhizmus, kereszténység, iszlam, antik és
ujkori filozo6fia) hat kozs erény jelenik meg: a bolcsesség, a
batorsdg, az emberségesség, az igazsagossag, a mértékletesség

és a transzcendencia.

A VIA Intézet szerint kiilonb6z6 mértékben, am mindenki-
ben megvan mind a 24 er6sség. Ezeket az er6sségeket a 6 6

erény koré csoportositottak:

Bolcsesség, Batorsag, Emberség, Igazsagossag,
Mértékletesség, Transzcendencia
Dr Ryan Niemiec szerint a karakterer6sségek alkotjak

az erényekhez vezeto utat.

BOLCSESSEG ES TUDAS
1. Kivancsisag

2. Kreativitas

3. Nyitott gondolkodasmaod
4. A tanulds szeretete

5. Perspektiva, bolcsesség

BATORSAG
6. Hésiesség, batorsag
7. Kitartas, szorgalom
8. Oszinteség
9. Vitalitas, lelkesedés

EMBERSEG

10. Szeretet

11. Kedvesség

12. Tarsas intelligencia

IGAZSAGOSSAG
13. Méltanyossag
14. Vezet6i képesség
15. Csapatmunka

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai

MERTEKLETESSEG

16. Megbocsatas

17. Szerénység, aldzatossag
18. Ovatossag, koriiltekintés
19. Onkontroll

TRANSZCENDENCIA
20. A szépség és kivaldsag
értékelése

21. Héla

22. Remény

23. Humor

24. Spiritualitds, vallasossag
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Az erésségekkel vald ilyen ismerkedés segit benniinket Az er6sségkozpontu nevelés a Strength Based Parenting
abban, hogy a gyakorlatban is névekedni tudjunk az 6n- (SPB) az erdsségeket az aldbbiakban jellemzi:

magunk és masok megbecsiilésében, valamint a kiilonb6z6
életkort gyermekek tartalmas modon tudjanak egymashoz
kapcsolodni.

» Olyan pozitiv tulajdonsagok, amelyek felt6ltenek
energiaval, amelyeket jol alkalmazunk és gyakran
valasztunk.

. p ; « Olyan mindségek, amelyeket pozitiv médon haszna-
EROSSEGEK TABLAZAT lunk a céljaink elérésére és fejlédésiink érdekében.

Az alabbi tdblazathoz barmikor visszatérhetsz, hogy bar-

« Iddvel fejlodnek ki a veliink sziiletett képességek és a
melyik er6sség rovid, lényegi meghatérozasat elolvasd.

kitarto erofeszitéseink révén.

« Olyan tulajdonsagok, amelyeket masok dicséretre

(A TABLAZATOT INNEN TUDOD LETOLTENI >>) mélténak tartanak, és

- amelyek pozitivan jarulnak hozza masok életéhez.

thésségek bajnokai pilel phegham

Olyan nemzetkozi 6vodai kisérleti programokrol egyelére  torténetbe, amelyben a gyerekek kiilonboz6 ,,probatéte-
alig tudunk, amelyek a karaktererésségek fejlesztését is leken’, feladatokon és meséken mennek keresztiil annak
megcéloznak. Az iskolak vilagabdl azonban kell$ szamu érdekében, hogy kozelebb keriiljenek valasztott hdsiikhoz,
kutatdsi eredmény all rendelkezéstinkre ahhoz, hogy karaktererés példaképiikhoz.

lassuk, a karaktererdsségek felismerését és a rajuk vald

jatékos, tudatos épitést nem lehet elég koran elkezdeni. MI AZ, AMIT HETROL HETRE KAPSZ TOLUNK?

Eppen ezért érdemes arra figyelned, hogy hétrél hétre,
ahogy haladtok el6re az erésségek felfedezésében, az alabbi A pilot program dokumentumai:
3 teriilet megjelenjen minden erdsségnél az egyes foglalko- 1 Hetj foglalkozasterv

zdsokon: (egy mese és annak feldolgozasanak javaslata).
2. Egyéb letoltheté dokumentumok a heti foglalkozastervhez.

« Erdsségek megismerése - jaték a kartyakkal
3. Szuperer§ kartya (novembertdl)

« Erésségek fejlesztésének lehetoségei — mesével, szine- o o 3
26vel, mondokaval 4. Szinez6 mondodkakkal (novembertdl)

« Er6sségek kamatoztatasa és ij modokon valo hasznalata
- az egyéb ovodai foglalkozasokon keresztiil is

Ajanljuk, hogy batran alkalmazd a jatékositas modszerét és
helyezd az egész pilot nevelési évet egyetlen nagy keret-
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Ehésseégek bajnokai - 1. (eglalkezas
BEVEZETES AZ EROSSEGEK VILAGABA
L NEZZETEK MEG AZ ERGSSEGEK

BAJNOKAI PROGRAM BEV,EZETO A program lényege és a kiildetés bejelentése. A program
FILMJET AZ EROSSEGEKROL! végén mindenki az Er8sségek Bajnoka lehet! Ehhez vedd
példanak a jatékositas (gamification) mdodszerét és annak
»terepén” haladjatok elére.

Javasoljuk, hogy a program bevezetd filmjét mutassatok
meg a sziil6knek is és avassatok be Sket, hogy ebben a

) ) o " nevelési évben egy kiilonleges kisérleti (pilot) programot
2. BESZELGETES AZ EROSSEGEKROL vezettek be. Erdemes nekik is figyelemmel kisérniiik gyer-
Felvezetés: mind a 24 erésség megtalalhat6 benniink, ame-  mekiik karaktererésségeit és azok valtozasat.

lyek olyanok, mint a magok, fényre és tapanyagokra van
szitkségiik a novekedéshez. Mind hozhatunk dontést arrdl,
hogy ezek koziil miket szeretnénk 6ntdzni és gondozni. 5. AKOVETKEZO FOGLALKOZAS ELOKESZITESE

Amikor lehetséget teremtiink arra, hogy megosszuk Kérd meg a gyerekeket és sziileiket, hogy kinyomtatva

egymassal a torténeteinket és a tapasztalatainkat, akkor hozzanak a kovetkezé alkalomra egy fotot magukrol!
annak is teret adunk, hogy egymas jé oldalat jobban

megismerve egy dsszetarto, szeretettelibb kozosség kovac-
solédhasson ossze.

CA VIDEOT ITT TEKINTHETED MEG >>)

Ko6z6s megbeszélés: ti mit gondoltok az erésségekrol?
Miben tdmogatnak minket? Miért lehetnek fontosak az
élettinkben?

3. A MEGHATAROZO EROSSEGEINK
Mondj néhany erésséget, amit a gyerekek mar jol is-
mernek (kivdncsisag, batorsag, 6vatossag, hala, humor
stb.) és kérdezd meg, hogy ki mindenkire jellemz8ek azok
az erdsségek a csoportban! Mondjatok ra példat is, hogy
mikor tapasztaltatok legutdbb!

Beszélgess veliik az itt kovetkez6 kérdések mentén az

erdsségeikrol!

Javaslatok beszélgetéshez, reflexidhoz:

- Hogyan hasznélod ezeket az erdsségeket az 6vodaban? Es
otthon? Mondj ra példat is!

« Hol érzed a testedben azt az er8sséget?

» Melyik er8sség esetében tesz téged a leginkabb energik-
ussa?

« Melyik er6sségbdl szeretnéd, ha tobb lenne neked?

« Miért, milyen jé célra hasznalnad fel?

« Melyik erésségb6l ajandékoznal tarsaidnak?

Javasoljuk, hogy az év soran minden gyermeknek batran

adj erd6sségfokuszu visszajelzést akkor, amikor opti-
malisan hasznaljak erésségeiket!

..........
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Felhasznalt irodalom

Olah Attila:
Mi a pozitivuma a pozitiv pszichologianak?
Iskolakultira 20004/11 In. https://epa.oszk.hu/
00000/00011/00087/pdf/iskolakultura_ EPA00011_2004_11_039-047.pdf

Niemiec, Ryan: Character Strengths Interventions:
A Field Guide for Practitioners, Hogrefe Publishing, 2017

Peterson, Christopher és Seligman, Martin:
CharacterStrengths and Virtues, Oxford University Press,

Seligman, Martin:
Autentikus életorom. A tejes élet titka. Laurus Kiadd, Gyér, 2008

Seligman, Martin: Flourish - ¢lj boldogan!
Akadémiai Kiadd, Budapest, 2011

Via Institute https://www.viacharacter.org/

Fontos! A program minden irott és szébeli anyaga jogvédett! Az ebben a dokumen-
tumban talalhaté anyagnak a felhasznalasa a foglalkozasokon kiviili mas nyilvanos
eseményeken vagy tovabbadasa harmadik félnek kizarélag a Jobb Veled a Vilag Ala-
pitvany el6zetes engedélyével lehetséges!



