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A pozitiv pszicholdgia azt a hipotézist fogalmazta meg,
hogy egészségesen és hatékonyan mukodik 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
kutatast vezetett, amelyben tobb mint 50 kutaté vett részt
a vilag minden tajardl, hogy megalkossak azt az univerzalis
»hyelvet”, amely azt fejezi ki, mi a legjobb az emberekben.
Az eredmény egy 24 karaktererdsségbdl allo lista lett,
amely interjikon, filozéfusok munkdjan, valldsos szévege-
ken és pszicholdgiai kutatasokon alapul. Ezeket a karakte-
rerGsségeket elfogadjak és értékelik a vildg minden tajan.
A karaktererdsségek a személyiségiink azon pozitiv jellem-
vonasai, amelyek a sajat javunkra és masok javara valnak.
A VIA Intézet szerint kiilonb6z6 mértékben, 4am minden-
kiben megvan mind a 24 erdsség.

Ezeket az erdsségeket 6 {8 erény koré csoportositottak:
Bolcsesség, Batorsag, Emberség, Igazsagossag,
Mértékletesség, Transzcendencia

Dr Ryan Niemiec szerint a karaktererésségek alkotjak

az erényekhez vezet6 utat.

Az erények és erésségek csoportositasa:

BOLCSESSEG ES TUDAS
1. Kivancsisag

2. Kreativitas

3. Nyitott gondolkodasmaod
4. A tanulds szeretete

5. Perspektiva, bolcsesség

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

EMBERSEG

10. Szeretet

11. Kedvesség

12. Térsas intelligencia

IGAZSAGOSSAG
13. Méltanyossag
14. Vezet6i képesség
15. Csapatmunka
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MERTEKLETESSEG

16. Megbocsatas 25%
17. Szerénység, alazatossag

18. Ovatossag, 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 névekedni tudjunk az 6n-
magunk és masok megbecsiilésében, valamint a kiilonboz6
életkoru gyermekek tartalmas moédon tudjanak egymashoz
kapcsolédni.

EROSSEGEK TABLAZAT

Az alabbi tabldzathoz barmikor visszatérhetsz, hogy bar-
melyik er6sség rovid, lényegi meghatdrozasat elolvasd.

( A TABLAZATOT INNEN TUDOD LETOLTENI >> )

Az er8sségkozpontd nevelés a Strength Based Parenting

(SPB) az erdsségeket az aldbbiakban jellemzi:

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

« Olyan minéségek, amelyeket pozitiv modon haszna-
lunk a céljaink elérésére és fejlédésiink érdekében.

o Idével fejlodnek ki a veliink sziiletett képességek és a
kitarto erdfeszitéseink révén.

o Olyan tulajdonsagok, amelyeket masok dicséretre
méltonak tartanak, és

« amelyek pozitivan jarulnak hozza masok életéhez.

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

. ’ . .
pszicholégia
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 Gjszerti modon, valamint rendszeresen
gyakoroljak a harom aldés gyakorlatot. A hdrom daldas
gyakorlat azt jelenti, hogy irjanak le minden nap harom jo
dolgot, ami azon a napon tortént velilk, majd gondoljak 4t,
hogy minek koszonhetd, 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 pszicholégiai programban, a kontrollcsoport pedig
nem vett részt). A mérések sordn a didkok, a sziilok és a
tanarok tobb alkalommal toltottek ki kérddiveket (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 sordn adminisztraltak 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 iskolaban, mint a kontrollcso-
porthoz tartozo tarsaik.

thésségek Bajnokau pilel phegham

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:

o Erosségek megismerése
o Erdsségek fejlesztésének lehetdségei

o Er6sségek j modokon valé hasznalata

Alljon itt néhdny 6tlet ahhoz, hogy a kiilénféle tanérakba
hogyan illeszthetéek be az er8sségekkel valé foglalkozasok:
Az irodalom 6rakon, példaul a szépirodalmi mtivek elem-
zéseit kiegészitheted a karaktererdsségek vagy a reziliencia
kiemelésével. A filozofiai alapmiivek lehet6séget adnak
annak atbeszélésére, hogy mi minden adhat célt és értel-
met az emberi életnek. A foldrajzéran at lehet tekinteni a
kiilonb6z6 nemzetek boldogsagszintjét, vagy azt, hogy a
z01d teriiletek ardnya mennyiben befolyasolja a jollét-szin-
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tiinket. Az idegen nyelvi érak arra adnak lehetdséget, hogy
a diakok megismerjék mas kulttrak karaktererésségek-
hez kot6dé példaképeit és szerepmodelljeit, a miivészeti
orakon pedig fejleszteni lehet a szépség és kivalosag nagyra
értékelésének képességét.

Mi az, amit hétrol hétre kapsz toliink?

A pilot program dokumentumai:

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

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

3. Egyéb letoltheté dokumentumok a heti foglalkozastervhez.

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai Z
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ELOKESZULETEK: 3. HALA-NAPLO VEZETESE (OPCIONALIS)

o Az osztalytermet tedd az erésségektdl hangulatossa Harom hala irasa minden nap. Ezt ajanld fol nekik kisérlet-
az er8sség poszterekkel. Igy amikor az elsé Erésségek képpen, hogy probaljak ki 21 napig. Kutatasok igazoljak,
Bajnokai foglalkozast tartod, maris el6hangolod ket a hogy a hala noveli az élettel valo elégedettséget, mivel
témara, és minden nap szemiik elétt lesznek az eréssége-  felerésiti a multtal kapcsolatos j6 emlékeket. Irjanak le
ik. A posztereket mindig az adott erésség heti foglalkozas ~ minden nap harom j6 dolgot, ami azon a napon tortént
tervéhez csatoljuk! veliik, majd gondoljak at, hogy minek kdszonhetd, hogy

« Javasoljuk, hogy a pilot program keretében legyen a ezek a dolgok megtérténtek. Gondoljdk végig azt is, hogy
diakoknak egy Erésségek Bajnokai fiizetiik, amelyet sajat ~ mit lehetne tenni annak érdekeben, hogy a jovében meg
maguk diszitenek, és ebben jegyzik le az 6ket megérintd, gyakrabban résziik lehessen azokban a dolgokban.
elgondolkodtaté dolgokat, vezetik az Er8sség-napldjukat, _— ” _— ._ ”
illetve ebben jegyzik hétr8l hétre a vallalasaikat. 4. EROSSEG-FOKUSZU MEDIAKOVETES

Hivd fel a figyelmiiket: otthon is legyenek figyelmesek a

TIPUSFELADATOK MINDEN EROSSEGHEZ: filmekre, mesékre, olvasmanyokra, hirekre, hogy akar min-

Minden erdsséghez tartoznak ugynevezett tipusfelada- den 6ran lehessen beszélni egy ,,er6sség bajnokrol”, akinek

tok, amelyek erdsségrol erésségre visszatérnek. a jellemében egy adott er8sség megmutatkozott.

1. EROSSEG PROFIL 5. TITKOS EROSSEGFIGYELO JATEK

Minden erGsség bevezetése kapcsan, ahogyan majd sorra Minden foglalkozas végén huizzanak egy nevet, és abban

veszitek Oket, toltesd ki a gyerekekkel az alabbi munkalapot:  az osztalytarsukban figyeljék meg azt az adott erésséget,
amivel foglalkoztatok éran, vagy barmilyen mas erdsséget,
( INNEN TUDOD LETOLTENI >>) amit felismernek a 24-bdl, és ezt egy boritékban adjdk oda
egymasnak a kovetkezd Erésségek Bajnokai foglalkozas
Sokszorosités helyett el is készithetitek oket: egy A/4-esla-  elején. Igy minden ora egy pozitiv visszajelzéssel indulhat
pot tartsanak fektetve és rajzoljanak rd egy nagy téglalapot, el. (El6szor ezt mindenképpen nagykorben, egyiitt érde-
amit osszanak el 4 részre. Kozépre irjak rd az er6sséget ésa  mes megtennetek, hogy az erésségkozpontt
4 résszel a kovetkezoket tegyék: visszajelzéseket te is ,moderalni”

a) Bal felso rész: irj sajat definiciot az erésséghez! tudd pedag6gusként.)

b) Jobb fels6 rész: rajzold le, ami az erdsségrol eszedbe jut!
Q 5

-~
~

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 er6sség a célod elérését!

Minden esetben a diakok paros vagy kiscsoportos mun-
kaban segithetik egymast otletekkel.

2. EROSSEG-NAPLO VEZETESE

Batoritsd a didkokat, hogy vezessenek Erésség-naplot,
amiben hétrél hétre le tudjak irni az élményeiket, amikor
egy-egy erésséget vagy magukban, vagy valaki masban
felfedeztek. Igy tudjék a leginkabb kivenni a legtdbbet
ezekbdl a foglalkozasokbol.

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai 3
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AZ EROSSEGEK FELFEDEZESE

1.HANGOLODJUNK RA!

Alljatok fel nagykérben és dobjétok egymésnak a labdat a
kovetkez6 szabélyok szerint: akinek dobjuk a labdat, annak
mondania kell egy allatnevet a keresztneve kezd6bettijével,
majd meg kell fogalmaznia, hogy az allat mely erésségeire
lehetne biiszke és ezen eréségek koziil mi az, ami benne is
ott van. Példaul: Gyula vagyok és a gyurgyalagot valasz-
tom, amit 2013-ban az év madarava valasztottak. Akar erre
is biiszke lehetne, de nekem most fontosabb tulajdonsaga,
hogy kifejezetten tarsasagkedveld. Ezen er8ssége ram is jel-
lemz6, ami példaul abban is megnyilvanul, hogy szeretem
a csapatmunkat.

2. EROSSEGTABLO

A gyerekek hoztak fotét magukrol és elhoztak a VIA teszt
eredményét, amibdl kideriil mi az 5 £6 erésségiik. Készit-
sék el az osztaly erésségtabldjat: az 5 erdsségiiket irjak ra
kiilon papirokra (pl. post-itekre), diszitsék, szinezzék ki, és
ragasszak a fotojuk koré!

3. KULDETESNYILATKOZAT

Ki-ki irjon egy kiildetésnyilatkozatot, amelybe azt is bele-
foglaljatok, hogy hogyan fogjatok a sajat 5 f6 erGsségeiteket
magatok és a vilag javara hasznalni!

Olvassatok fel kis csoportban! Aki szeretné, az egész osz-
taly el6tt is felolvashatja.

4. BOLCSESSEG ES TUDAS ERENYE

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

Tedd ki a 24 erésségeket tartalmazé tablazatot!

A karaktererdsségek a személyiségiink azon pozitiv jellem-
vonasai, amelyek a sajat javunkra és masok javara valnak.
Kutatdk szerint kiilonboz6 mértékben, am mindenkiben
megvan mind a 24 erésség, melyeket 6 {6 erény koré cso-
portositottak:

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

A karaktererdsségek alkotjék az erényekhez vezet6 utat.
Az els6 5 foglalkozason a Bolcsesség és tudds erényéhez
tartozd erdsségeket fogjuk felfedezni.

ERENY: BOLCSESSEG ES TUDAS

A bolcsesség a tudas megszerzésérol és alkalmazasarol szol.
Ez nem egyenld az intelligenciaval. Nem lexikalis tudasra
kell gondolni, hanem életbolcsességre. A karaktererdssé-

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai 1

Enésségek Bajnokar - 2. (eglalkszas

gek, amelyek ehhez kapcsolddnak dgynevezett kognitiv
erésségek. Kognitivak, mert a tudds megszerzését, elsa-
jatitasat és hasznalatét foglaljak magukban. Az emberek,
akik ezzel az erénnyel rendelkeznek, becsiilik a tanuldst, az
onfejlesztést és a megértést.

A karakterer8sségek, amelyek ehhez az erényhez kotédnek:
kreativitas, kivancsisag, nyitott gondolkodas, a tanulds
szeretete és a bolcsesség.

« Ki jut eszedbe, amikor a bolcsességre gondolsz?
« Szerinted miért jé bolcsnek lenni?

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

» Miért fontos szamodra a bolcsesség?

« Mit becsiilsz a bolcsességben?

5. A KOVETKEZO FOGLALKOZAS ELOKESZITESE

EVES PROJEKTMUNKA

Az éves pilot program soran sokféle alkotds fog sziiletni. Eze-
ket lehetdségetek van eljuttatni hozzank harom kategdridban.
A 24 erGsségbdl az egész osztaly, vagy adott erdsségenként
egy-egy csoport készitsen az alabbi mtifajokban alkotasokat
az adott er@sségekhez:

» maximum 3 perces reklamfilmet az adott erdsségrol
« vers, vagy dal az adott erdsségrol
« rajz az adott erésségrol

Hataridé: 2021. aprilis 30.
Az elkésziilt miivek koziil a legjobb alkotasokat dijazni fogjuk!
Ezen a cimen varjuk 6ket szeretettel: info@erossegprogram.hu

IDOBOSEG ESETEN

Az itt lathato feladatokat kiilonosen akkor javasoljuk,

ha jut ra idétok. Hosszu tavon mindenképpen hasznos
beépitened valamely foglalkozasba. Sét, a jatékositas soran
pontot, jelvényt vagy barmi mast érhet, ha a gyerekek
megcsinaljak Gket.

A) Nevezzetek el!

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

Adjatok az osztalyotoknak egy erésség nevet!

Minden tanulépadnak adjatok erésségnevet!

Taléljatok erGsség neveket a teremben talalhato helyeknek,
targyaknak (pl. padok, székek)!

B) Mutogassatok el!

Ki-ki valasszon egy olyan erésséget és néman, csak a testét
hasznalva mutogassa el!

A tobbiek taldljak 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!



