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A pozitiv pszicholdgia azt a hipotézist fogalmazta meg,
hogy egészségesen és hatékonyan miikodik az a személy,
aki képes arra, hogy tobbnyire az erdsségeit haszndlva
feleljen meg az alkalmazkodasi kovetelményeknek. A VIA
intézmény iranyitasa alatt (Values in Action nonprofit
szervezet), Martin Seligman és Christopher Peterson egy
kutatdst vezetett, amelyben t6bb 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 karaktererésségbdl 4ll6 lista lett,
amely interjikon, filozéfusok munkajan, vallasos szovege-
ken és pszicholdgiai kutatasokon alapul. Ezeket a karakte-
rerésségeket elfogadjak és értékelik a vilag minden tajan.
A karaktererdsségek a személyiségiink azon pozitiv jellem-
vonasai, amelyek a sajat javunkra és masok javara valnak.
A VIA Intézet szerint kiillonbozé mértékben, am minden-
kiben megvan mind a 24 erdsség. Ezeket az erdsségeket 6
{6 erény koré csoportositottak:

Bolcsesség, Batorsag, Emberség, Igazsagossag,
Mértékletesség, Transzcendencia

Dr Ryan Niemiec szerint a karaktererdsségek alkotjak

az erényekhez vezetd utat.

Az erények és erésségek csoportositasa:

BOLCSESSEG ES TUDAS
1. Kivancsisag

2. Kreativitas

3. Nyitott gondolkodasmod
4. A tanulas szeretete

5. Perspektiva, bolcsesség

BATORSAG
6. Hosiesség, 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

..........

MERTEKLETESSEG
16. Megbocsatas

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

TRANSZCENDENCIA

20. A szépség és kivaldsag értékelése
21. Hala

22. Remény

23. Humor

24. Spiritualitas, vallasossag

Az erdsségekkel valé ilyen ismerkedés segit benniinket
abban, hogy a gyakorlatban is novekedni tudjunk az 6n-
magunk és masok megbecsiilésében, valamint a kiill6nb6z6
életkoru gyermekek tartalmas modon tudjanak egymashoz
kapcsolddni.

EROSSEGEK TABLAZAT

Az alabbi tdbldzathoz barmikor visszatérhetsz, hogy bar-
melyik erdsség révid, lényegi meghatarozasat elolvasd.

( A TABLAZATOT INNEN TUDOD LETOLTENI >>)

Az er8sségkozpontd nevelés a Strength Based Parenting

(SPB) az erdsségeket az aldbbiakban jellemzi:

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

+ Olyan mindségek, amelyeket pozitiv médon haszna-
lunk a céljaink elérésére és fejlédésiink érdekében.

- Iddvel fejlodnek ki a veliink sziiletett képességek és a
kitarto erdfeszitéseink révén.

« Olyan tulajdonsagok, amelyeket masok dicséretre
mélténak tartanak, és

- amelyek pozitivan jarulnak hozza masok életéhez.

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai
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Az elsé periliv

. ’ . .
pszicholégiai
A Strath Haven-i Pozitiv Pszicholdgiai Tanterv egy olyan
pozitiv pszicholdgiai intervencid, amely 25, 80 perces
ulésbél all. Az érakon a kozépiskolas didkok felfedezik a
személyes erdsségeiket, illetve megtanuljak, hogy a min-
dennapok soran hogyan alkalmazzak ezeket az erésségeket
minél tobbféle és ujszertt moédon, valamint rendszeresen
gyakoroljak a harom aldas gyakorlatot. A harom 4ldas
gyakorlat azt jelenti, hogy irjanak le minden nap harom jo
dolgot, ami azon a napon tortént velilk, majd gondoljak 4t,
hogy minek kdszonhet6, hogy ezek a dolgok megtorténtek,
illetve, hogy mit lehetne tenni annak érdekében, hogy a
jov6ben még gyakrabban el6forduljanak.
Ez a tanterv volt az els6 olyan pozitiv pszichologiai szem-
1életi iskolai program, amelyet kutatasokkal is teszteltek
(Seligman & mtsai, 2009).
A hatdsvizsgéalatban 347 didk vett részt, akiket véletlensze-
riien két csoportba soroltak (a kisérleti csoport részt vett a

pozitiv pszichol6giai programban, a kontrollcsoport pedig
nem vett részt). A mérések sordn a didkok, a sziilok és a

»
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tandrok tobb alkalommal toltottek ki kérdéiveket (kozvet-
leniil a program el6tt és utdn, valamint 2 évvel a program
befejezése utdn). A kérddivekkel a didkok erésségeit, szoci-
alis készségeit, osztalyzatait, viselkedési problémadit mérték
fel, illetve a mérések soran adminisztraltdk azt is, hogy

a didkok hogyan érzik magukat az iskolaban. A tandrok

és a sziilok beszamoloi szerint (akik nem tudtdk, hogy az
értékelt gyermek melyik csoporthoz tartozik) a program
fokozta a tanulds melletti elkotelez6dést (az érdeklédést,

a tanulds szeretetét, és a kreativitast), illetve javitotta az
iskolai teljesitményt, és fejlesztette a szocialis készsége-

ket (empatia, egytittmikodés, asszertivitas, onkontroll).
Tovabbi eredmény, hogy a programban résztvevé didkok
jobban érezték magukat az iskoldban, mint a kontrollcso-
porthoz tartozo tarsaik.

Noha ez a vizsgalat kozépiskolaban zajlott, nagyon fontos
latnunk, hogy a jél-1ét és a hozzd tartozé komponensek —
ide értve a karaktererGsségeket is — tanitisat nem lehet elég
koran kezdeni. Helye van az altalanos iskolakban is.

Ehésségek Bajnokai pilel phogham

A mi programunk is igazodik a nemzetkézi kutatasok
eredményeihez, éppen ezért szeretnénk felhivni a figyel-
medet, hogy hétrél hétre, ahogy haladtok el6re az eréssé-
gek felfedezésében, az alabbi 3 alapkovet minden erésség-
nél fektesd le a didkjaiddal val6 foglalkozasokon:

« Er6sségek megismerése
« Er6sségek fejlesztésének lehetoségei

« Er6sségek j modokon valé hasznalata

Alljon itt néhdny 6tlet ahhoz, hogy a kiilénféle tanérakba

hogyan illeszthetéek be az er8sségekkel valé foglalkozasok:

Az irodalomérakon, példaul a szépirodalmi muvek elem-
zéseit kiegészitheted a karaktererdsségek vagy a reziliencia
kiemelésével. Az erkolcstan ordk lehet6séget adnak annak
atbeszélésére, hogy erdsségeink révén hogyan talalhatjuk
meg helyiinket az osztalykozosségben, vagy a tagabb ko-
z0sségekben. A kornyezetismeret 6rakon at lehet tekinteni
a kiilonb6z6 nemzetek boldogsagszintjét, vagy azt, hogy

AAAAAAAAAA

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai

a zold tertiletek aranya mennyiben befolyasolja a jol-
1ét-szintiinket. Az idegen nyelvi 6rék arra adnak lehet6-
séget, hogy a didkok megismerjék mas kulturak karak-
tererdsségekhez kot6dé példaképeit és szerepmodelljeit,
a miivészeti 6rdkon pedig fejleszteni lehet a szépség és
kivalosag nagyra értékelésének képességét.

Mi az, amit hétrdl hétre kapsz t6liink?

A pilot program dokumentumai:

1. Heti foglalkozasterv — fontos, hogy hétr6l hétre meg-
tartsd ezeket a foglalkozasokat.

2. Tovabbi 6tletek, javaslatok egy adott er6sség kiilonféle
tandrakba vald beillesztéséhez. Ebben egyiittmikod-
hetsz mas pedagogus tarsaiddal, am ezeket az Gtleteket
csakis a heti meghatdrozott foglalkozés terven feliil
épitsd be.

3. Egyéb letoltheté dokumentumok a heti foglalkozastervhez.
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ELOKESZULETEK: 3. HALA KOSZONTES (OPCIONALIS)

+ Az osztalytermet tedd az‘erc’isse’.gekt(’il hangulatossa Mondjatok minden nap hérom j6 dolgot, ami azon a
az erosseg poszterekkel. Igy amlk?r az elsé Eross?gek napon tortént veletek, majd gondoljatok 4t, hogy minek
Bajnokai fogl'alkozast tartod,"marls el6hangolod dket a koszonhetd, hogy ezek a dolgok megtorténtek. Vajon mit
témdra, és minden nap szemiik eldtt lesznek az er8ssége-  |ehetne tenni annak érdekében, hogy a jovében még gyak-

ik. A posztereket mindig az adott erésség heti foglalkozds  .abban résziink lehessen azokban a dolgokban?

. oy
tervéhez csatoljuk! Kutatasok igazoljak, hogy a hala noveli az élettel vald

elégedettséget, aminek az az oka, hogy felerdsiti a multtal

« Javasoljuk, hogy a pilot program keretében legyen a kapcsolatos j6 emlékeket.

didkoknak egy Erdsségek Bajnokai fiizetiik, amelyet sajat
maguk diszitenek, és ebben jegyzik le az elkészitett fela-
dataikat, vezetik az Erésség-naplojukat.

4. EROSSEG-FOKUSZU MEDIAKOVETES

Hivd fel a figyelmiiket: otthon is legyenek figyelmesek a
TIPUSEELADATOK MINDEN EROSSEGHEZ: filmekre, mesékre, olvasmanyokra, hogy akar minden 6ran
lehessen beszélni egy ,,erésség bajnokrdl’, akinek a jellemé-

Minden erésséghez tartoznak ugynevezett tipusfeladatok, ben egy adott er6sség megmutatkozott

amelyek er6sségrol erosségre visszatérnek.

5. TITKOS EROSSEGFIGYELO JATEK

Minden foglalkozas végén hiizzanak egy nevet, és abban az
osztalytarsukban figyeljék meg azt az adott erésséget, ami-
vel foglalkoztatok az éran, vagy barmilyen mds erGsséget,
amit felismernek a 24-b6l, és ezt egy papirra rajzolva vagy
irva adjék oda egymasnak a kovetkez$ Erésségek Bajnokai
foglalkozas elején. Igy minden 6ra egy pozitiv visszajelzés-
sel indulhat el. (Elészor ezt mindenképpen nagykorben,
egyltt érdemes megtennetek, hogy
az erGsségkozpontu visszajelzéseket

te is ,,moderalni” tudd
a) Bal fels6 rész: irj sajat definiciot az erésséghez! pedagégusként.)

1. EROSSEG PROFIL

Minden erésség bevezetése kapcsan, ahogyan majd sorra
veszitek &ket, toltesd ki a gyerekekkel az alabbi munkalapot:

C INNEN TUDOD LETOLTENI >> )

Sokszorositas helyett el is készithetitek Sket: egy A/4-es la-
pot tartsanak fektetve és rajzoljanak rd egy nagy téglalapot,
amit osszanak el 4 részre. K6zépre irjak ra az er6sséget és a
4 résszel a kovetkezdket tegyék:

b) Jobb felsd rész: rajzold le, ami az erdsségrol eszedbe jut!

c) Bal also rész: nevezz meg egy példaképet, aki az erds-
ségrol eszedbe jut (lehet osztalytars, csaladtag, szinész,
mesehds stb.)

d) Jobb alsé rész: fogalmazd meg egy célodat és azt,
hogy hogyan segitheti az adott erésség a célod elérését!

Minden esetben a didkok paros vagy kiscsoportos munkd
ban segithetik egymast otletekkel.

2. EROSSEG-NAPLO VEZETESE

(-
Batoritsd a didkokat, hogy vezessenek Er6sség p=3~ .
amiben hétré] hétre le tudjak irni az élményeiketyamikor
egy-egy erGsséget vagy magukban, vagy valaki masban
felfedeztek.

vvvvvvvvvv
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AZ EROSSEGEK FELFEDEZESE

1.HANGOLODJUNK RA!

Alljatok fel nagykorben és dobjatok egymdsnak a labdat

a kovetkezé szabdlyok szerint: aki dobja a labdat, annak
mondania kell egy alltanevet. Akinek dobja a labdat, annak
el kell mondania, hogy milyen erdsségekkel birhat az az l-
lat. Taldlja meg azt is, hogy ezen erdsségek koziil, melyikkel
bir 6 is, aki elkapta a labdat!

2. EROSSEGTABLO

Az el6z6 jaték alapjan beszélgessetek arrél, hogy kiben
melyik két-harom erdsséget latjatok nagyon erételjesen
megnyilvanulni! A gyerekekrol késziilt fotok segitségével
készitsétek el az osztaly er6sségtablojat!

3. KULDETESNYILATKOZAT

Ki-ki irjon egy kiildetésnyilatkozatot, amelybe azt is bele-
foglaljatok, hogy hogyan fogjatok a sajat 6 erésségeiteket
magatok és a vilag javara hasznalni!

Olvassatok fel kis csoportban! Aki szeretné, az egész osz-
taly elétt is felolvashatja.

4. BOLCSESSEG ES TUDAS ERENYE

Avasd be a didkjaidat, hogy innent6l kezdve erényrél
erényre haladtok tovabb és az erénycsoportokhoz kapcso-
16d6 er6sségeket fogjatok végig venni hétrél hétre.

Tedd ki a 24 erdsségeket tartalmazd tablazatot!

A karaktererdsségek a személyiségiink azon pozitiv jellem-
vonasai, amelyek a sajat javunkra és masok javara valnak.
Kutatok szerint kiillonb6z6 mértékben, am mindenkiben
megvan mind a 24 er6sség, melyeket 6 {6 erény koré cso-
portositottak:

Bolcsesség, Batorsag, Emberség, Igazsagossag, Transz-
cendencia, Onkontroll

A karaktererdsségek alkotjak az erényekhez vezetd utat.
Az elsé 5 foglalkozason a Bolcsesség és tudas erényéhez
tartozo erdsségeket fogjuk felfedezni.

ERENY: BOLCSESSEG ES TUDAS

A bolcsesség a tudas megszerzésér6l és alkalmazasarol szol.
Ez nem egyenl§ az intelligenciaval. Nem lexikalis tudasra
kell gondolni, hanem életbolcsességre. A karaktererdssé-
gek, amelyek ehhez kapcsolédnak olyan specialis eréssé-
gek, amelyek a tudds megszerzését, elsajatitasat és haszna-
latat foglaljak magdban. Az emberek, akik ezzel az erénnyel

vvvvvvvvvv
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rendelkeznek, becsiilik a tanuldst és a megértést.

A karaktererdsségek, amelyek ehhez az erényhez kotédnek:
kreativitas, kivancsisag, nyitott gondolkodas, a tanulds
szeretete és a bolcsesség.

» Ki jut eszedbe, amikor a bolcsességre gondolsz?
+ Szerinted miért jo bolcsnek lenni?

« Milyen viselkedést mutatnak az emberek, akik rendel-
keznek a bolcsesség erényével?

» Miért fontos szamodra a bolcsesség?

5. A KOVETKEZO FOGLALKOZAS ELOKESZITESE

EVES PROJEKTMUNKA

Az éves pilot program soran sokféle alkotas fog sziilet-
ni. Ezeket lehetéségetek van eljuttatni hozzank harom
kategéridban. A 24 er6sségbdl az egész osztaly, vagy adott
erGsségenként egy-egy csoport készitsen az alabbi miifa-
jokban alkotasokat az adott er6sségekhez:

- maximum 3 perces reklamfilmet az adott erésségrol
- vers, vagy dal az adott er6sségrol
- rajz az adott erdsségrol

Hatarid6: 2021. aprilis 30.

Az elkésziilt miivek koziil a legjobb alkotasokat dijazni
fogjuk!

Ezen a cimen varjuk Gket szeretettel: info@erossegprog-
ram.hu

IDOBOSEG ESETEN

Az itt lathato feladatokat kiilonésen akkor javasoljuk,

ha jut ra id6tok. Hosszu tdvon mindenképpen hasznos
beépitened valamely foglalkozasba. Sét, a jatékositas soran
pontot, jelvényt vagy barmi mast érhet, ha a gyerekek
megcsinaljak 6ket.

A) NEVEZZETEK EL!

Talaljatok ki az osztaly kiildetését! Melyik erésséget hasz-
nalnatok ehhez?

Adjatok az osztalyotoknak egy erdsség nevet!

Minden tanulépadnak adjatok erésségnevet!

Taldljatok erésség neveket a teremben talalhaté helyeknek,
targyaknak (pl. padok, székek)!

B) MUTOGASSATOK EL!

Ki-ki valasszon egy olyan erdsséget és néman, csak a testét
haszndlva mutogassa el!

A tobbiek talaljak ki, mire gondolhatott!
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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!



