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-------- Ebben a dokumentumban gytjtottilk neked Ossze a legfontosabb
elméleti tudnivalokat ahhoz, hogy minél magabiztosabbnak érezhesd
magadat az erények és karaktererdsségek ismeretanyagéaban. Oromteli
elmélyiilést kivanunk!

Fontos! A program minden irott és szobeli anyaga jogvédett! Az ebben a
dokumentumban talalhaté anyagnak a felhasznalasa a foglalkozasokon
kiviili mas nyilvanos eseményeken vagy tovabbadasa harmadik félnek
kizarolag a Jobb Veled a Vilag Alapitvany elozetes engedélyével lehetséges!

Jobb Veled a Vilag Alapitvany

1145 Budapest, Columbus u. 37.
erossegekbajnokai@gmail.com



Az Emberség erénye

Martin Seligman 1998-ban, az Amerikai Pszichologiai Tarsasag elndkévé
valasztasakor elhangzott beszédében lefektette, hogy a pozitiv pszicholdgia
harom {6 témakdre a pozitiv érzelmek, az egyéni vondsok és erdssegek,
valamint a pozitiv intézmények tanulmanyozasa. Ezen beliil kiilon kiemelte
az emberi erdsségek tudomanyanak 1étrehozésat.

A karaktererdsségekrdl valdo gondolkodas és az ehhez kapcsolddod
alapfogalmak definialasa tehat a pozitiv pszichologia egyik els6 vivmanya
volt. Az er6sségek és erények rendszerének kialakitasa Peterson és Seligman
(2004) nevéhez fliz6dik, de a mii irasaban, az alapos tovabbi 40 szerzd
munkdja jelenik meg. A tobb mint 800 oldalas Character Strengths and
Virtues. A handbook and classification cimti miivel az volt a szandékuk,
hogy legyen egy olyan, tudomanyos alapokon nyugvé Gsszefoglaldo mii,
amely a mentalis zavarok osztdlyzasdhoz hasonléan szisztematikus
attekintést ad azokr6l az egyéni jellemzokrdl, amelyek a mentalis
betegségek megeldzését, az egészség meglrzését, illetve a jollét elérését
segitik elo.

A rendszerezés lehet6vé teszi, hogy operacionalizalni és mérni tudjuk az
erésségeket és az erOsségalapi intervenciokat, lehetdséget ad a
pedagoégusoknak é€s sziiloknek, hogy definialjak a kibontakozo és fejleszteni
kivant teriileteket, és hogy megértsék a gyerekek erdsségeinek az egyedi
mintazatat (Lottman és mtsai, 2017). Mindezek mellett az erdsségek
megismerése azért ennyire fontos, mert az erésségekhez illeszkedo, azokkal
kongruens tevékenységek a pszichologiai jollét felé vezetd ut meghatarozo
épitdkdvei.

Roviden az Emberség erényérol

Az igazsagossdg és a humanitas egyetemes erénye bar tobb ponton
talalkozik, Seligmanék két erénykategoriaként definialjak. Humanitas, azaz
emberség alatt azokat az erényeket értjiikk, amelyek a masik emberrel vald
kapcsolatban  nyilvanulnak meg, igy ezek tulajdonképpen az
interperszonalis er6sségek. Természetesen az igazsagossag erényében is

kiemelt szerepe van az interperszonalitasnak, de altalaban csak akkor szamit
erkolcsosnek (ami igazsagos is), ha gyokere az elfogulatlansagbo6l ered. Az
emberség erénye abban all, hogy tobbet teszek annal, mint ami ,,csupan”
igazsagos, igy példaul nagylelkiiséget tanusitok akkor is, amikor egy
méltanyos csere is elégséges lenne (egy szerzéi életmiibdl eladok néhany
konyvet egy izgatott vevonek, aki talal a dobozban egy meglepetés,
,,bonusz” konyvet, amire nem is szamitott, hiszen nem szerepelt a feladott
hirdetésemben), kedvességet akkor, amikor azt nem lehet viszonozni (egy
hajléktalannak ételt adok), és megértést akkor is, amikor biintetés jarna érte
(gyermekem a boltban sirva hisztizik egy csokiért, amit bar nem veszek meg
neki, érzéseit megértve fordulok hozza).

Az emberséghez tartozo6 erdsségeket a pszichologian beliil altruista vagy
proszocialis (masokat segitd) viselkedéseknek tekintjilk. Az emldsokon
kivil mas fajok is mutatnak altruista viselkedésjegyeket. Egyes
megallapitasok szerint az emberek olyankor is tudnak altruista médon
viselkedni, amikor az ahhoz fiiz6d6 pozitiv kimenetel még tavolinak vagy
elérhetetlennek tiinik, és azt allitjdk, hogy az ilyen csodéalatra mélto
viselkedést az empatia és a szimpatia valtja ki bel6lik. (S6t, a szimpatia
olykor arra vezethet benniinket, hogy megszegjik a méltanyossag
szabalyait.) Tény, hogy elég gyakran hajlandoak vagyunk a nagylelkiiség, a
kedvesség és josag cselekedeteit magunkra Olteni, amelyek elfogadasa és
értékként kezelése abszolut konszenzuson nyugszik, és amelyek felemeld
hatassal vannak azokra az emberekre, akik csupan kiviilrél tanti egy-egy
ilyen megnyilvanulasnak.
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Karaktererosségek

n” _r

A szeretet felfedezoutja

A szeretet masok felé tanusitott egyfeldl kognitiv, masfel6l érzelmi,
harmadrészt pedig viselkedési allapot, amely harom tipusba sorolhato:

1) Azok felé érzett szeretet, akik fontosak nekiink, torédiink veliik, kétédiink
hozzajuk, rajuk tamaszkodunk, 6k pedig rendelkezésiinkre allnak, amikor
sziikség van rajuk, hogy a jollétiink biztositva legyen. Segitenek, hogy
biztonsagban érezziik magunkat, és stresszt okoz benniink, ha hosszabb
ideig tavol vagyunk t6liik. Ez a tipusu szeretet olyan, mint a gyermek sziilok
irdanti szeretete.

2) A szeretet egy masik formaja az, amit azok felé érziink, akik toliink
fiiggnek, akiknek a biztonsagérzetét mi adjuk, mi vagyunk, akik térédiink
veliik. Vigasztaljuk, megvédjiik, segitjiik és tdmogatjuk Oket, aldozatokat
hozunk az 6 javukra, sziikségleteiket a magunk sziikséglete elé helyezziik,
¢s boldogok vagyunk, ha 6k is azok. A szeretetnek ez a tipusa a sziild
gyermeke iranti szeretetére hasonlit.

3) A harmadik tipusu szeretet szenvedélyes vagyat, szexualis, fizikai és
érzelmi kozelséget kivan meg valakivel, aki kiilonleges a szamunkra, és aki
szamara mi is kiilonlegesek vagyunk. Ez a romantikus szerelem.

A fentiek koziil a kapcsolatainkban tobb, mint egy szeretet forma is jelen
lehet. Példaul a legjobb baratok szerethetik egymast sziil6-gyerek és gyerek-
sziil6 modon is, olyan értelemben, hogy mindketté tamaszkodik a masikra
¢s gondoskodik rola, torodik vele.

Kapcsolataink fejlodési utjanak kiilonb6z6 pontjain a szeretet kiilonb6z6
formai jelenhetnek meg. Példaul, ahogyan felndviink és a sziileink egyre
id6sebbek lesznek, a gyerek-sziil6 szeretet kapcsolattol lassan elmozdulunk
a szlil6-gyerek tipusu szeretet kapcsolat felé. A kapcsolatok elkezdédhetnek
az egyik tipusu szeretettel, amibdl idovel kialakulhat egy masik. Példaul a
szerelmesparok eleinte romantikus szerelemmel szeretik egymast, de idével
elkezdhetik egymast sziil6-gyerek, illetve gyerek-sziild6 modon is szeretni. A

tarskapcsolat az egyetlen olyan kapcsolati forma, amelyben mind a harom
szeretet tipus megtalalhato.
Azok az egyének, akik rendelkeznek ezzel az erdsséggel, minden
bizonnyal egyetértenek a kdvetkezokkel:
e Van valaki, akivel szabadon énmagam lehetek.

e Van valaki, akiben megbizom, hogy segit és timogat engem.

e Van valaki, akitdl utalok sokaig tdvol lenni.

e Van valaki, akiért szinte barmit megtennék.

e Van valaki, akinek a boldogsaga legaldbb annyira szamit nekem,
mint a sajatom.

e Van valaki, akinek a jolléte szamit nekem, elkotelezodtem irdnta.

e Van valaki, akivel fizikai modon is gyengéd, szeretetteljes vagyok.

e Van valaki, akinek a jelenlétében mély megelégedettséget érzek.

e Van valaki, aki irant szenvedélyt érzek.

Ahhoz, hogy érthessiik, mennyire alapvetd ez a képesség, meg kell
nézzikk az evolucids gyokereit. Fajunk fennmaradasa azon mult, hogy
legalabb harom alkalmazkodasi kihivasra hogyan reagaltunk. El6szor is tl
kellett élntink az allatvilag leghosszabb fliggé életszakaszat. Ezek utan
kellett talalnunk egy tarsat, akivel elég hosszu ideig maradtunk egyiitt ahhoz,
hogy szaporodni tudjunk. Harmadszor pedig megfeleléen kellett
gondoskodnunk az utddainkrol, hogy 6k is megélhessék a szaporodas
szempontjabol aktiv életkort. Ezeknek a kihivasoknak az eredménye az,
hogy természetiinknél fogva képesek vagyunk mindazokra az érzelmi,
kognitiv és viselkedésbeli reakciokra, amelyeket a kiilonb6z6 kihivasokkal
teli élethelyzetek megkivannak. Sziileinkkel kapcsolatban olyan modon
gondolkozunk, érziink, viselkediink, ami a fennmaradasunkat biztositja.
Hasonl6 médon a gyermekeinkkel kapcsolatban olyan modon érziink,
gondolkodunk, viselkediink, ami az 6 fennmaradasukat biztositja. Es a
tarsunk felé is olyan modon gondolkozunk, érziink, viselkediink, hogy a
létfenntartas, a reprodukcio biztositva legyen. Minden kihivas a szeretet
mas-mas tipusahoz kapcsolodik.

Csupan az utobbi 30 évben jutott oda a tudomany, hogy az empirikus
kutatdas modszertanat a szeretet értelmezésének és magyarazatanak
szolgalataba allitsa. A kutatas ez id0 alatt két kiilonallo teriileten mozgott: a
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fejlodéslélektannal foglalkozok a sziil6-gyermek kotédés mentén kutattak, a
szocialpszichologusok pedig a felndtt romantikus kapcsolatokat vizsgaltak.
Nemrég elkezdddott ezeknek az irdnyoknak a kozeledése, kozos
metszéspontok talaldsa, és ez a folyamat mindeddig gylimolcsdzOnek
bizonyul.

A szeretetre és a szeretet befogadasara valo képességet ma mar ugy
tekintjiilk, mint egy Osztonds, vellink sziiletett, fajtipikus tendenciat,
amelynek kiemelt hatasa van az emberre a fejlodés soran, egészen az
ujszilottkortol az idoskorig. Az is bebizonyosodott, hogy ezt a képességet
erésen ¢és hosszan tart6 modon befolydsoljak a korai kapcsolati
tapasztalatok.

Bdséges bizonyiték all rendelkezésiinkre, amely szerint minden korban
pozitivan hatnak a korai jo kotddési mintak — ebbol egyenesen kdvetkezik a
kérdés, hogy lehet-e barmit tenni a bizonytalan vagy sériilt kotodések
késébbi gyogyitasa érdekében. A tanulmanyok eddig féleg a kisded-
gondozo6 kapcsolatra és a felndtt romantikus kapcsolatra koncentraltak.

A kot6dés kutatasaban az egyik kérdéses elem éppen az, hogy vajon a korai
kotédési mintaik hatarozzak-e meg, hogy egy-egy kisbaba hogyan reagal
egy idegen  helyzetben, vagy a  velesziiletett karakteriink,
temperamentumunk. Akarhogy is, az ingerlékeny karakteri kisbabdkat
nehezebb megnyugtatni, és az atlagosnal nagyobb gondozdi érzékenység
sziikséges hozza. Ennek kovetkezményeképpen ezek a kisbabak nagyobb
kockazatnak vannak kitéve, amikor a bizonytalan, sériilt kotddési formak
kialakulasarol van szo.

Az egyik kisérlet soran random lettek kivalasztva az érzékenyebb
temperamentumu csecsemok és az & gondozdik. Amikor a babak 6-9
honapos kor kozott voltak, a gondozokat megtanitottak az érzékeny
valaszadasra. A kozbeavatkozas hatdsa dramai volt. A kontroll csoporttal
szemben a kisérleti csoportban résztvevo kisgyerekek majdnem haromszor
nagyobb valoszinliséggel mutattak biztonsagos kotddési formakat. Az
utankovetés megmutatta, hogy ezeknek a beavatkozo 1€épéseknek hosszan
tart6 hatasuk volt, hiszen még két évvel késobb is érzékelhetd volt a hatasuk,
nem csak a gyermek-gondozd kapcsolatban, hanem a gyermek kortars
kapcsolataiban is (van den Boom, 1995).

A kotddéselmélet alapelveit a felndtt kapcsolatokra is alkalmaztik. Jo
példa erre az EFT (Erzelem fokusz terapia paroknak, S. Johnson és
Greenberg, 1985). Az EFT egyik f6 kiindulasi pontja az, hogy a
nehézségekkel kiizd6 parok megragadnak a negativ interakcidés mintakban,
ami meggatolja a biztonsagos kotddést a kapcsolatban. Az EFT egy kilenc
1épésbal allo gyodgyulasi folyamatot alkalmaz a kapcsolat (0jja)épitésére. Az
els6 négy a negativ kommunikdcios mintak kiértékelésrdl és megallitdsarol
sz0l. A kovetkezé harom 1épésben arra Gszténzik a parokat, hogy olyan
eseményeket tervezzenek, amelyek megvaltoztatjak a kapcsolodasi mintakat
és taplaljak a kotodést. Az utolsd két 1épés pedig abban segit, hogy a
valtozasokat integralni tudjak a hétkéznapi életiikbe is. Hét kiilonb6zo
tanulmanyban vizsgaltdk az EFT eredményességét pszichologiai és
didaktikus adaptacid, valamint kapcsolati elégedettség szempontjabol. A
paroknal végzett atlagos pszichoterapias kutatdsokhoz képest kimagaslo
eredmények sziilettek. Tobb mint 70% mutatott jelentés javulast, amely
késobb is fennallt.

Osszefoglalva azt mondhatjuk, hogy barmely életkorrol is legyen sz6 a
biztonsagos kotddés alapvetden a kotddésben résztvevok érzékenységén
mulik. Az ujszilottek, gondozok, felnéttek, parok esetében alkalmazott
Iépések eredményei azt mutatjak, hogy az érzékenység egy olyan készség,
ami tanulhatdo és tanithatd, és a diszfunkcionalis, nehezen muko6do
kapcsolatokat képes jol mikodove, kielégitové tenni.

A biztonsagos kotédésre vonatkozd pozitiv  hatasok  direkt
kozbeavatkozas nélkiil is megfigyelhetdek. Példaul a gondozok tarsadalmi
tamogatasanak rendszerében bekovetkezd fejlodés vagy az élettel jaro
stressz csokkenése kapcsolatba hozhatdak az Gjsziilottek biztonsagéreztének
novekedésével (Colin, 1996). Felnéttkorban a bizonytalansagok tartds
kapcsolatban ugy tlnik, eltlinnek, vagy ha a par egyik tagja biztonsagban
érzi magat. Ezek az informacidk segitenek abban, hogy tisztabban lassuk,
mely biztonsagot ad6 és elbizonytalanité mintak maradnak meg vagy tiinnek
el. A kutatasoknak még fel kell trnia az értékes kozbeavatkozd 1épések
sorat. Elméletileg minden pozitiv kapcsolati modellnek megvan az az ereje,
hogy a negativ kotddési mintdkat, valamint a koétddéshez kapcsolodo
gondolatokat, érzéseket, viselkedéseket atirja. Lehetnek ezek pozitiv csaladi
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kapcsolatok, csaladi tamogatast segitd programok, sziil6képzés, mentor
programok vagy egyéni terapia.

Amikor pozitiv kapcsolatot apolunk masokkal, amikor egészséges
egyensulyt tartunk fonn a fiiggés és az autondémia kozott, amikor pozitiv
tarsadalmi miikodés vesz korbe, illetve amikor magasabb az onértékelésiink
(mert szeretve érezziik magunkat és mi is szeretiink), akkor kevesebb esélyt
adunk a depressziora, és hatékonyabban vagyunk képesek kezelni a
distresszt.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erésségeidben!

Arisztotelész volt az elsé filozofus, aki azt allitotta, hogy a kivanatos mod
az élet megélésére nem mas, mint az egyensuly megtalalasa a til sok és a tal
kevés kozott. A fogalma az arany kézéputrdl alkalmazhatdo a
karakterersségekkel kapcsolatban is. Az arany kozéput az erdsségek
megfeleld hasznalata, a megfeleld kontextusban, a megfeleld helyen és
id6ében, illetve a megfelelé mennyiségben.

Hasznalhatod az erdséged tulzott mértékben vagy éppen gyengén.

Honnan tudhatod, hogy egy erdsséget til- vagy alulhasznaltal-e?

A legjobb mddja, ha valamilyen problémat, konfliktust probalsz meg ugy
megkdzeliteni, hogy vajon melyik er6sségedet vitted tulzasba, vagy éppen
nem érvényesitetted megfelel6képpen.

Probald ki az alabbi gyakorlatot!

A karakterer0sségek pozitiv tulajdonsidgok, de ez nem jelenti azt, hogy
mindig jol mitkodnek. Tulzasba eshetiink a hasznalatukkal vagy tul keveset
hasznalhatjuk ezeket. Az idealis célunk az egyensuly és az arany kozéput
megtaldldsa. Ez a harom feladat segithet észrevenni, amikor kibillensz az
erésségeid egyensulyabol:

1. Valassz egy helyzetet, ahol elégedetlen voltal azzal, ahogyan viselkedtél
vagy ahol azt érezted, hogy jobban is teljesithettél volna!

2. Nevezd meg pontosan, hol voltal, és mi tortént, mit csinaltal, mi zavar
magaddal kapcsolatban ebben a térténetben.

3. Nézd sorra a 24 karaktererOsséget! Szerinted, melyik erdssége(ke)t
hasznaltad tul nagy vagy tul kis mértékben?

Fontos! Minden rendben van veled. Minden ember Kkibillenhet az
egyensulyabol. Ez természetes. Viszont minden tigyetlen és nemkivanatos
viselkedésednek van pozitiv eleme vagy pozitiv tanulsaga. Mit gondolsz, a
te torténetedben, milyen pozitiv érték mutatkozik meg?

Példaul, ha megsért6dott valaki, akit szeretsz, és szeretettel akartal felé
kozeledni, hogy kibékitsd, de az illetd elutasitoan viselkedett, lehet
kudarcként élted meg. Mégis, értékeld a benned levé szeretetet és tiirelmet,
ami megmutatkozik ebben a helyzetben, és amely erésségek az életben nagy
segitségedre lesznek, hogy sikereket érj el.

Most nézziikk meg a szeretet aranykozéputjat.

Alulhasznalat
Erzelmileg
elszigetel6dsz és
zéarkozott vagy. Nem

Optimalis hasznalat
Képes vagy szeretni €s
szeretet elfogadni.
Nagyon

Tualhasznalat
Nagyon gyorsan
megnyilsz masok

elott, még akkor is,

feded fel a lelkedet. amikor ez nem
helyénval6 és bajod

eshet bel6le.

meghatarozdak
szamodra a mély
kapcsolatok
olyanokkal, akik sokat
jelentenek a szamodra.
A kolcsonosség fontos
neked: a megosztas és
a torédés. Szivesen
vagy kozel masokhoz,
szeretsz kapcsolodni.
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A kedvesség felfedezoutja

Nagylelkiiség, torédés, gondoskodds, egyiittérzés, altruista szeretet,
kedvesség — ezek mind egy nagy halé szorosan egymashoz kapcsolddo
elemei, ahol az én masok felé fordulasa helyezédik kézéppontba. Ezek a
szolipszizmus (tulajdonképpen csak én vagyok, rajtam kiviil senki és semmi
nincsen) ellentétei, amelynek értelmében az én csak akkor és ugy
kapcsolodik masokhoz, hogy az az 6 érdekeihez igazodjon, szamara hasznos
legyen. A kedvesség €s az altruista szeretet feltételezi, hogy az emberiség
olyan, ahol az emberek nem haszonbdl vagy érdekbdl, hanem mar
onmagukért megérdemlik azt, hogy figyelmet és megerdsitést kapjanak. Ez
a fajta kedvesség érzelmi alapokon nyugszik, és ez megkiilonbozteti a
masokért kotelességbol, feladattudatbol vagy tiszteletbdl végrehajtott
cselekvésektol. Ez az érzelmi alap tamogatja a segito attitid er6sddését, ahol
nem varunk viszonzast vagy elismerést, ranglétran valo elorébb jutast, vagy
egyéb hasznot a magunk szdmara. Ez természetesen nem zarja ki azt, hogy
szarmazhatnak bel6le elényok is, de a hangsuly most az érdeken,
pontosabban az érdeknélkiiliségen van.
Azok, akik birtokaban vannak ennek az erésségnek, gyakran a kovetkezo
kijelentéseket teszik:
e Masok épp olyan fontosak, mint én.
e Minden ember egyenlden értékes.
e FEgy meleg, kedves kisugarzas oOromet és megerdsitést hoz
masoknak.
e Fontosabb, hogy adjunk, mint hogy kapjunk.
e A legjobb modja az életnek, ha masoknak adunk kedvességbdl és
szeretettel.
Tor6dom azokkal is, akik halasak nekem, és azokkal is, akik nem.
e Nem én vagyok az univerzum kozéppontja, hanem egy kozos
emberiségnek vagyok a része.
Aki szenved, annak egyiittérzésre van sziiksége.
e Fontos, hogy mindenkinek segitsiink, ne csak a csaladnak és a
baratoknak.

Annak ellenére, hogy az erkolcsi fejlodés szakirodalma igen nagy
(tobbek kozott a pedagdgidban és a pszichologidban is), arrél meglepéen
keveset tudunk, hogy kézvetlen médon hogyan tamogassuk az altruizmus és
a kedvesség viragzasat.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erdsségeidben!

Alulhasznalat Optimalis Tulhasznalat
hasznalat
Ko6z6mbos vagy. Nem Szivesen teszel Tulsagosan tolakodo
érdekelnek masok, masok kedvére vagy a
leginkabb magadra szivesseégek, segitségnyujtasban, nem

figyelsz. Vagy, épp kedvességek révén. hagyod, hogy masok
ellenkezoleg, teljesen  Segitesz masoknak  sajat maguk rendezzek a
elveszited magadat a €s torédsz az dolgaikat, illetve nem

masokra valo emberekkel. varod meg, hogy 6k
odafigyelésben. Nagylelkl és kérjék a segitségedet.
egyiittérzo vagy.

Sajat magad felé is
tudsz kedves lenni,
azaltal, hogy
magaddal is
torédsz.
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A tarsas intelligencia felfedezoutja

Azok, akiknek magas az érzelmi intelligenciajuk, kiilonleges képességekkel
rendelkeznek az  érzések  felismerésére, megtapasztalasara és
rendszerezésére. Jol érzékelik a kapcsolatokban megjelend érzelmeket, a
masokkal val6 érzelmi kapcsolatukrol szivesen beszélnek.

Az intelligencia az absztrakt gondolkodas képességére utal: a dolgok
kozotti hasonlosag €s kiillonbségek megértése, mintak észlelése és egyéb
kapcsolodasok meglatasa. Az empirikus kutatasok Gjra és ujra kimutatjak,
hogy az, hogy az egyén milyen intelligencia képességeket tulajdonit
maganak, az sokszor nem vag egybe a realitassal. Emiatt az intelligenciakat
sokszor az adott helyzet problémamegoldasi képességeinek fliggvényében
vizsgaljak és hatarozzdk meg. Az intelligencidnak kiilonb6z6 altipusai
vannak, amelyek az értelem kiilonbozé teriileteire fokuszalnak. Példaul a
kognitiv intelligencia a verbdlis, észlelési-orientacios és térbeli
intelligencidkra fokuszal. Annak ellenére, hogy a kognitiv képességek elég
pontos el6rejelzést mutatnak iskolai és munkahelyi siker kapcsan, az 1Q-
pontszamok fontossagat az elmult tiz évben tobbszor is megkérddjelezték.
Ez arra 0sztonozte a kutatokat, hogy konceptualizdljak az alternativ vagy
ujszeri képességeket, mint példaul a szocialis (tarsas), praktikus (gyakorlati)
és érzelmi intelligenciat. Igy egyesek azzal érveltek, hogy a matematikai
vagy logikai problémak megoldasanak képessége, igy a hagyomanyos 1Q
tesztek eredménye, alig kapcsolddnak az életben valo bevalashoz és a valos,
elért sikerekhez. A kutatok egyszeriien ,hianyoltak a 1ényeget” a kognitiv
képességek konceptualizalasakor, ezért is forditottak egyre nagyobb
figyelmet a nem Kognitiv tipusokra (pl. affektiv, interperszonalis,
diszpoziciés), az ilyen tipusi képességeket elnevezték forrd
intelligencianak, szemben az elemzG6bb, logikusabb és talan ,,hidegnek”
nevezheté hagyomanyos kognitiv képességekkel.

Azok, akik kimagasloak a ,forré intelligenciakban” (tehat az tn.
szocilis, érzelmi, praktikus és t6bbszords intelligencia elméletek tartoznak
ide), bizonyos feladatokat jobban latnak el. Ezek koziil most nézziink meg
néhanyat.

e arcok, hangok, és kiils6 jegyek alapjan meg tudja hatarozni az
érzelmi tartalmat (érzelmi intelligencia = EQ)

e az ¢érzelmi informaciot arra hasznalja, hogy a kognitiv
tevékenységeket segitse (EQ)

e ¢rti, hogy mit jelentenek az érzések a kapcsolatokban, hogyan
fejlodnek az id6 elérehaladtaval és hogyan keverednek (EQ)

e megérti és sikeresen kezeli sajat és masok érzéseit (interperszonalis
intelligencia)

e helyesen értékeli a sajat teljesitményét bizonyos feladatokban
(intraperszonalis intelligencia)

e helyesen értékeli az egyén motivaciojat (tarsas intelligencia = SQ)

o felhasznalja a tarsas informéciokat arra, hogy madsokat
egyiittmiikodésre birjon (SQ)

e jol érzékeli az egyének €s csoportok kozotti tarsas dominanciat és
kapcsolatrendszert (SQ)

Az intelligencia a mentalis képességek és az ezekbdl a képességekbol
felhalmozodott tudas keveréke. Bar dnmagaban elég nehéznek tlinik az
intelligencia novelése, mégis elég konnyen novelheté a felhalmozott tudas a
tarsas kapcsolodasok, az 6nismeret és az érzelmek teriiletén.

Régota javasoljak, hogy az oktatasi rendszerbe szervesen épiiljenek be a
tanmenet szintjén is ezek a teriiletek a diakok fejlédése érdekében. Az 1920-
as években a személyiségfejleszté programok viragkorat éltiik (gondoljunk
csak a cserkészetre), amely a tarsas viselkedést erkélesi oldalrdl kozelitett
meg. Az 1970-es években az érzelmekre hatd neveld programok viragzottak.
Manapsag pedig egyre nagyobb az érdeklédés ezek kombinalasara a SEL
(Socail and Emotional Learning) erny6je alatt (www.casel.org).

A legujabb SEL tanterv keveri az érzelmi készségeket, a tarsas értékeket
és a tarsadalmi megértést, valamint a kiilonboz6 viselkedési készségek
elsajatitasat. Itt is fontos az egyensuly tartasa, ha a hangsutlyt kizarolag arra
fektetjiik, hogy a diakok minél jobban jojjenek ki egymassal, akkor az
elnyomja a kreativitas, az egészséges szkepticizmus, vagy a spontaneitas
fejlédését. Eppen ezért a fokuszt az érzelmekre vagy kiegyensulyozottabb

Altaldnossagban elmondhatd, hogy azok a programok, amelyek az
iskolai kdrnyezet javitasat, kozvetlen modon az egyén mentalis egészségét
célozzak, vagy segitenek abban, hogy az ¢letfolyamatok fordulopontjain a
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http://www.casel.org/

diakok segitséget kapjanak, mind pozitiv hatdsokat mutattak a kontroll

csoportokkal szemben.

Aranykozéput — talald meg az egyensulyt az erésségeidben!

Alulhasznalat
Nem érted masok
érzéseit. Nem vagy
érzékeny a tarsas
helyzetekben, tompan
és nyersen viselkedsz.

Optimalis hasznalat
Tisztaban vagy a
motivacioiddal, és
masokéval is.
Mindenféle tarsas
helyzetben jol tudsz
alkalmazkodni. Erted,
hogy mi hajtja az
embereket, és van
megérzésed, ralatasod
arra, hogy az emberek
mit éreznek és
gondolnak.

Tulhasznalat
Tulanalizalod az
embereket és a
viselkedésiiket.
Minden cselekvés
mogott értelmet
keresel. Képes vagy
elfeledkezni arrodl,
hogy neked mi a
fontos, és teljesen
ahhoz alkalmazkodsz,
hogy masok mit
akarnak.
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