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KEDVES PEDAGOGUSOK, TISZTELT SZULOK!

Mindannyian azon t(inédunk, hogy j6 munkat végzink-e sziuléként, pedagdgusként,
szakemberként — véglilis a gyerekeknek nincs hasznalati utasitasuk. A pozitiv pszicho-
l6gia kutatdi azt talaltak, hogy mindenkinek vannak olyan er6sségeik, amelyeket érde-
mes a nevelésbhen, az oktatasban is szem eldtt tartanunk. Ha az er6sségeket keressuk,
mas szemmel nézlink majd a gyermekekre, a fiatalokra, és kdnnyebben tudjuk formal-
ni a viselkedésulket, tovabbd konnyebben tudjuk ket 6szténdzni a pozitiv fejlédésre.
Azaltal, hogy segitlink nekik megérteni az erésségeiket, abban segitiink, hogy felis-
merijék, hogyan alkalmazhatjadk ezeket az er6sségeket az életiik kiulonféle teruletein.
Miért fontos ez? A témaban végzett kutatasok megallapitottak, hogy az erb6sségek
hasznalata, fejlesztése nemcsak a jovébeni jéllétet, a tarsas tamogatast és a tanulma-
nyi eredményeket vetitik elére a fiatalok korében, hanem védé tényezdként is fellépnek
a stressz negativ hatasai és a pszichopatolédgiai dllapotok kialakulasa ellen, mint pl.
a depresszi6 és szorongds, valamint a viselkedési problémak, példaul agresszid.

Seligman és mtsai. (2009) szerint az iskola idedlis szintér a j6lléti kezdeményezések-
hez, mivel a fiatalok hétkdznapjaik nagy részét az iskolaban toltik, az ott elé6forduld
mindennapi interakcidik tobbsége hatassal van jéllétikre.

A Pozitiv Pedagégia és Nevelés Program szakmai csapataval harom éven at dolgoztunk
az Erésségkdzpontld Oktatdsi Program fejlesztésén. A témaban fellelhetd nemzetkdzi
szakirodalmakat és kutatdsokat feldolgoztuk, tovédbba mieldtt nyilvanossagra hoztuk
volna a programot, egy évig egy pilot verzidban leteszteltiik 35 pedagdgus segitségével,
igy a kapott visszajelzések alapjan volt médunk arra, hogy tovabb csiszoljuk, tokélete-
sitstik. Mogottink van tovabba 7 év Boldogsagéra Program tapasztalata is, amelynek
pozitiv hatasait az ELTE Pozitiv Pszicholégiai Kutatdcsoport altal végzett tudomanyos
hatésvizsgalat is meger@sitett.

Elkotelezettek vagyunk, mert a kutatasi eredmények azt mutatjak, hogy az erésségfo-
kusz( intervencidk ndvelik a tanuldsi élvezetet és az elkdtelezettséget, javitjdk a szoci-
alis készségeket, novelik az élettel valé elégedettséget, az Onbizalmat, valamint javitjak
a viselkedést és a tanulmanyi eredményeket.

Az Er6sségkdzpontl Oktatasi Program elinditasaval az a célunk, hogy hozzajaruljunk
a pozitiv ifjusagi fejlédéshez és a gyerekek, fiatalok kdzérzetének noveléséhez.

Bizunk benne, hogy egylitt jobb hellyé tudjuk tenni a vildgot, egy hellyé, mely tele van
nagyszerU jellemer6sségekkel.

BAGDI BELLA

a Pozitiv Pedagogia és Nevelés Program vezetdje

JELENTKEZES A PROGRAMBA: EKOP.HU

Kérdés esetén az alabbi elérhetéség
barmelyikén varjuk a megkereséseket:

ekop@pozitivpedagogia.hu
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pozitivpedagogia.hu, ekop.hu

) st EKOP.HU



MIT JELENTENEK AZ EROSSEGEK?

Az emberi jellem huszonnégy kilonboz6 specialis, alapveté elembdl tevddik dssze.
Ezeket a jellembeli er6sségeket hivjak a kutaték karaktererésségeknek. Az er6sségeket
ugy definialhatjuk, mint ,a viselkedés, gondolkodas vagy érzés egy adott formajanak
mar létez6 képessége, amely lehet6vé teszi az optimalis mikodést, fejlédést és telje-
sitményt” (Linley, 2008). Ezek a pozitiv személyiségbeli jellemvonasok kilonboznek a
mas tipusl erdsségektdl, mint példaul a tehetség (amit jol csindlunk), érdeklédési kor
(@amit élveziink csinalni), er6forrasok (a kilsé tdmogatéasaink). A karaktererdsségek ré-
szei annak ,akik vagyunk’, mas szavakkal az identitasunk részét képezik. A pozitiv pszi-
cholégia egyik alap axiémaja, hogy az er6sségek altal vezetett alkalmazkodas (és élet)
a jollét folyamatos fenntartasat eredményezi. Az erésségek dnjutalmazo pozitiv érzel-
meket generdalé tevékenységekben manifesztalddnak.

A téma nemzetkdzi szakért6i hangsulyozzak, hogy nem elég csak tudataban lenni az
erdsségeinknek, hanem er@sitentink is kell azokat, valamint Ujakat fejleszteni. Ha azon-
ban nem foglalkozunk vellk, ,erésségeink elis sorvadhatnak, ugyanuigy, mint ahogy egy
izom is elsorvadhat - az egyén elidegenedhet sajat erésségeitdl, ami viszont az egyén
és a sajat karaktererésségei kozotti levalasztéddshoz vezethet" (Jones-Smith, 2011).
Az er6sségkdzpontl tapasztalatok, az Un. neuroplaszticitdsnak kdszonhetéen, erés-
ségkdzpontu idegrendszeri halézatokat alakitanak ki. Ugyanakkor létezik a szinaptikus
eliminacié is, ami azt jelenti, amit nem hasznalunk, az elsorvad, és ez az er6sségekre
is érvényes: hasznald, kiilbnben elveszited. Nagyon fontos hangsulyozni, hogy geneti-
kai orokségeink fejlesztéséhez gyakorlasra és lehetdségekre van szilkség. A gyakorlas
sokszorozé hatassal van a genetikai elényok fejlédésére. Az erésségek fejlesztéséhez
ugyanakkor olyan kortlményeket kell biztositani, amelyek lehetévé teszik azok hasz-
nalatat. Az er6sségkdzpontli megkozelités legfébb ereje abban rejlik, hogy tudatosul
a gyermekekben az, hogy vannak erdsségeik, az er6sségek energizaljak ket és belsd
er6forrasokat biztositanak szaémukra az optimizmus és a reziliencia kifejlesztéséhez,
valamint ahhoz, hogy megvaldsithassak mindazt, amit szeretnének elérni az életben.

olyan pozitiv tulajdonsagok, amelyek feltoltenek energiaval, ame-
lyeket jol alkalmazunk és gyakran valasztunk,

olyan minéségek, amelyeket pozitiv médon hasznalunk a céljaink
elérésére és fejlédésiink érdekében,

id6ével fejlédnek ki a vellink sziiletett képességek és a kitarté eréfe-
szitéseink révén olyan tulajdonsagok,

amelyeket masok dicséretre mélténak tartanak és amelyek
pozitivan jarulnak hozza masok életéhez.
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TUDOMANYOS HATTER ROVIDEN

A pozitiv pszicholégia azt a hipotézist fogalmazta meg, hogy egészségesen és haté-
konyan mUkodik az a személy, aki képes arra, hogy tobbnyire az er6sségeit hasznal-
va feleljen meg az alkalmazkodasi kovetelményeknek. A VIA intézmény irdnyitasa alatt
(Values in Action nonprofit szervezet), Martin Seligman és Christopher Peterson egy
olyan kutatast vezetett, amelyben tobb mint 50 kutaté vett részt a vildg minden tajarél,
hogy megalkossdk azt az univerzélis nyelvet, amely azt fejezi ki, mi a legjobb az em-
berekben. Az eredmény egy 24 karakterersséghdl allo lista lett, amelyet 6 erény koré
csoportositottak. Dr. Ryan Niemiec szerint a karaktererdsségek alkotjak az erényekhez
vezet(6 utat. Akaraktererésségek a személyiséglink azon pozitiv jellemvondsai, amelyek
a sajat javunkra és masok javara valnak. Minden embernek 24 eréssége van arra, hogy
jo életet teremtsen maganak, hogy kihozza magdabdl a legtdbbet és a lehetd legjobbat.

000000

kivancsisag kreativitas nyitott atanulds szeretete perspektiva batorsag
gondolkodasmaod
kitartas Oszinteség, vitalitas, szereted adasa és kedvesség, empatia, tarsas intelligencia
hitelesség lelkesedés elfogadasa gondoskodas
korrektség vezetdi képesség csapatmunka megbocsatas szerénység, aldzat korultekintés,
Ovatossag
\X¢/ ‘
onkontroll a szépség és hala remény, humor, jatékosség spiritualitas,
kivalésag értése optimizmus valldsossag, hit, cél

MIND A 24 KARAKTEREROSSEG SZAMIT!

Bizonyos er6sségek abban segitenek, hogy jobban teljesitsiink. Néhany erésséglink az
egészséglink fenntartasa miatt fontos. Mas erésségek a céljaink megvaldsitdsaban, a
kapcsolataink megerdésitésében, vagy a boldogsagszintiink ndvelésében segitenek.
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AZ EROSSEGEK

SEGITENEK

hogyan alakits ki tobb pozitiv kapcsolatot segit fellilemelkedni a problémakon
hogyan legyél egészségesebb segit rendezni a kapcsolati konfliktusaidat
hogyan talalj tobb értelmet az életedben segit a szenvedések és kihivasok idején

hogyan legyél sikeresebb a munkadban

Egy olyan vilagban, ahol gyakran a negativumokra helyezédik a hangsuly, a karakte-
rer6sségek épp ennek az ellenkez6jét képviselik: azt hangsilyozzak, ami jé bennink,
azt a pozitiv erét, ami az egyéneken, csapatokon, csaldadokon, szervezeteken és k6zos-

ségeken belul munkalkodik.

A kutatasok eredményei
egyértelmiien kimutattak

akik tudatdban vannak az akik hasznaljak is 6ket

erdsségeiknek
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MIERT TANITSUK AZ EROSSEGEKET?

Az er6sségkodzpontd tudomany hidszévnyi kutatasaibol kiderdl, hogy milyen elényokkel
jar az erésségkozpontl megkozelités gyermekek szamara. Néhanyat ezek kozul veled
is megosztunk, hogy még jobban motivaljunk, lelkesitsiink a karaktererésségek min-
dennapos hasznélatara.

Konnyebb atmenet az évodabdl az altalanos iskola alsé tagozataba és az alsé
tagozatbél a fels6 tagozatba (A. Shoshani és I. Aviv, 2013).

Nagyobb elégedettség és aktivabb részvétel az iskolaban (E.P. Seligman, 2016).
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 tnbecsiilés (G.Minhas, 2010).

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

Fokozott képesség a stresszel és a nehézségekkel valé megkilizdésre (A. Shosha-
ni és M. Slone, 2015).

A legfontosabb nyereségek, amelyeket a fentiek-
b6l érdemes megjegyezni, hogy minden egyes al-
kalommal, amikor hozzasegitiink egy gyermeket
ahhoz, hogy felfedezhesse erdsségeit, olyankor
hozzajarulunk, hogy kisebb valészinliséggel le-
gyen a jov6ében depresszids, kevésbé szorongjon,
jobban viselkedjen, jobb jegyei legyenek, fizikai
egészsége ellenalld legyen és tobb sikert érjen el
az életben.

Képzeljik csak el, mi térténhet, ha a neuroplasz-
ticitasra leginkdbb fogékony életkorban (azaz a
gyermek- és tinédzserkorban) napi lehetésége-
ket biztositunk a gyermekeknek, fiataloknak a
pozitiv tulajdonsagaik hasznalatara!

Egyetlen j6 tulajdonsagot sem kapunk ,készen"
szlletéstinkkor!

Dr. Richard Davidson idegtudds kutatdsai meg-
er@sitik, hogy gyakorlassal valéban beépithetlink
pozitiv jellemvondsokat az agyunkba.
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EROSSEGKOZPONTU OKTATASI
PROGRAM - AZ EROSSEGEK
ALKALMAZASA

o

2 R

Kutatdsi adatok és A pozitiv pszicholégia Hosszutava hatasaival
empirikus visszajel- alapelveire épitve se- hozzajarul az egész-
zések altal egyarant giti el6 a karaktererds- séges, boldog élet
tamogatott program ségek fejlesztését kiépitéséhez

)\ 4

A program a boldog élethez sziikséges pszichés alapokat tarja fel, hozzajarul a
résztvevo gyerekek személyiségfejlédéséhez és atadja szamukra a j6llét megte-
remtéséhez és a kihivasok legy6zéséhez sziikséges eszkozoket.

Segit kiépiteni a gyerekek és a fi- Pozitiv megklizdési médszereket

atalok jovGorientaltsagat, pozi- ad a fiatalok kezébe, amelyekkel

tiv életfelfogasat és optimizmu- legy6zhetik a leggyakrabban el6-

sat, amelyek elengedhetetlenek forduld stresszorokat ahelyett,

ahhoz, hogy jol tudjanak boldo- hogy dohanyzasba vagy mas

gulni az élet minden teruletén. egészségkarosité tevékenységbe
kezdenének.
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A PROGRAM AZ ALABBI TERULETEKET CELOZZA MEG:

Karaktererdésség-alapu @ Az erfsségek alkalmazasa
nyelvezet és gondolkodéas- és gyakorlasa

mad kialakitasa

Masok erésségeinek felis- Csoport (osztély, iskola)
merése és az azokrél vald er@sségeinek azonositasa,
gondolkodas fejlesztése

Sajat er@sségek azonosita-
sa és az err6lvalé gondol-
kodas fejlesztése

A program gyakorlatai a fenti 5 elem mindegyikét célozzak. Fokuszaltsaguk miatt kdny-
nyen megvaldsithatéak dvodai és iskolai kdrnyezetben egyarant, ezaltal pozitiv hatés-
sal lehetnek a gyerekek tanulasi képességeire és jollétére.

Ez a program az oktatasi-nevelési intézménynek, mint szervezetnek, lehetéséget ad
arra, hogy minden szerepléjét (pedagdgus, didk, szild, védénd, orvos, pszicholégus, stb.)
bevonhassa, mégpedig az adott intézmény arculatanak megfelel&en.
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MIERT ERDEMES CSATLAKOZNI
A PROGRAMHOZ?

Sokszinii, modern médszertani anyagokat biztositunk,
tudomanyosan igazolt elméleti hattérre alapozva

Rendkiviil gazdag gyakorlatbankhoz kinalunk hozzaférést,
tele olyan - tantargyakba is beépithetd - gyakorlattal, ami
hozzajarul a gyermekek pozitiv fejlédéséhez

Egy teljes médszertani rendszert sajatithatnak el
a programban résztvevé pedagdgusok

Az intézmény a csatlakozas utan nyilvanosan kommuni-
kalhatja, hogy részt vesz az Erosségkozpontt Oktatasi

Programban, ezzel is jelezve elhivatottsagat és erdsitve a j6
hirnevét

A sziil6k mar kiilon keresik azokat az intézményeket, ahol
erésségkdzpontu oktatds zaijlik

A program kisérleti évében rengeteg visszajelzést kaptunk
gyakorlé pedagégusoktdl, ami alapjan most egy tovabbfej-
lesztett, tokéletesitett programhoz kinalunk csatlakozasi

lehetdséget
ERDEKLODOM
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MIT TARTOGAT A PROGRAM A CSAT-
LAKOZOTT INTEZMENYEK SZAMARA?

30 éras képzés 1 éves e-learning program

B B R A kulénbozd korosztalyok igé-

A programban résztveve pe- nyeire szabott modulok, 6ssze-
dagégusok részt vehetnek a sen tobb mint 1.000 kilénb6z6
tanév soran online, Zoomon fejlesztd gyakorlattal.
keresztul megtartott to-
vabbképzéseken.

Online konzultaciék, 15-30% kec!vezmény
szakértéi segitség egész évben
Atanév soran 3 online konzul- A csatlakozott intézmeények
taciot tartunk, ahol a részt- a tanév soréan 15-30% ked-
vevbknek szakmai segitséget vezmeénnyel valogathatnak a
nyljtunk és megvalaszoljuk a Mental Focus fejlesztd kiadva-
kérdéseiket. nyai kozul. Ezt érvényesithetik

osztaly szinten is.

MINDEN KORCSOPORTHOZ KULON
PROGRAMELEMEKET BIZTOSITUNK, NEVEZETESEN:

Elméleti hatteret a karak-

5] Online és offline is elvégez-
tererésségek megismeré- & hetd jatékokat és gyakorla-
séhez tokat az er6sségek fejlesz-

téséért
Komplett foglalkozaster- — Konstruktivista tanu-
veket az adott korcsoport E‘ lasszemléleten alapuld
igényeire szabva \b modern, valtozatos mad-

szereket felsorakoztatd
Utmutatdt a feladatok
kivitelezéséhez
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AZ EROSSEGKOZPONTU OKTATASI
PROGRAM FELEPITESE ES TEMATIKAJA

A felépitést ugy kell elképzelni, mint egy egymasra épiilé modulrend-
szert, ami kiegésziti a hivatalos tantervet és 6ridsi mértékben jarul

e o hozza a gyermekek és pedagégusok jéllétéhez. A program azt a célt

S szolgalja, hogy a hagyomanyos tudasatadas mellett a jollét és optimalis
mkodés megteremtésének lehetdségéhez szikséges kompetencidkat
is fejlessze.

Atematika korcsoportok (6vodas, alsés, fels6s, k6zépiskolas) szerint
~ valtozik és a sajatos nevelésiigényl gyermekek esetében is megjeloljuk
a szamukra legmegfeleldbb gyakorlatokat.

Az elso év az alapozasrol szol

Ovodasoknak, alsésoknak

24 karaktererésség megismerése,
sajat er6sségek felfedezése

Fels6soknek, kozépiskolasoknak

0 D0

5 f6 sajat er6sség felfedezése, az 0sz-
taly er6sségprofiljaba tartozd erésségek
megismerése és fejlesztése egyéni, illetve
csoportos projektmunkak, jatékos felada-
tok segitségével + palyaorientaciés modul

A programra csak és kizarélag 6vodak és iskolak jelentkezhetnek.
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MIT NYER

EGY EROSSEGKOZPONTU GYERMEK?

Erds, fejlett kompetenciateriileteket.
Az erGsségei és gyengeségei alapos ismeretét.

Hitet ohmagaban.

Abbél fakadd elégedettségérzést, hogy a legjobb képességeinek megfeleld tevé-
kenységet végez.

Magabiztossagot.
LehetGséget arra, hogy boldog legyen, mert azt csindlja, amiben jé és amit szeret.

®  Tudatosul benne, hogy vannak er6sségei, amelyek energizaljak, és bels6 eréforra-
sokat biztositanak szamara az optimizmus és reziliencia kifejezéséhez, valamint
ahhoz, hogy megvalésithassa mindazt, amit szeretne elérni az életben. Ennél jobb
eredményt nem is kivanhatnank sem a szuléknek, sem a gyermekeknek.

e Atinédzserek megtanuljak mikor és hogyan hasznaljdk az erésségeiket bizonyos
helyzetekben, legyen sz6 akar empatiarél, szervezési készségrol, vagy kivancsi-
sagrol, vagy barmi masral.

® A tizenévesek képesek lesznek olyan eréforrasként tekinteni az erdsségeikre,
amelyeket felhasznalhatnak egy pozitiv jovokép megteremtéséhez, az életcéljaik
formalasara és masok javanak szolgdlatara.

A személyiséglinket felépitd erésségeink nem akadalyozhatjak meg az 6sszes nehézsé-
get és nincs garancia arra, hogy minden nehézségtél és bajtél megdvjanak benniinket,
de nagyon fontos szerepet jatszhatnak a boldoguldsunkban. Vagyis, hogy a lehet6 leg-
tobbet hozzuk ki a lehet6ségekbdl és a nehézségekbdl.
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A PROGRAM PEDAGOGUSOKRA
IRANYULO HATASA

A pedagdgus személyisége, motivacidja és gondolkodasmadija jelentésen befolydsolja a
tanitasi folyamatot, a tanulékkal vald kapcsolatot és a viselkedésiikre gyakorolt hatast.

Azt tanitjuk, akik vagyunk (Palmer, 1998), éppen ezért az igazi karakterfejlédés a neve-
lés-oktatasban a pedagégusokkal kezdddik. Ha valaki az er6sségeibdl tud dolgozni a
munkaja soran, az pozitiv hatast fejt ki a maotivaciéjara, munkateljesitményére és job-
ban élvezi a munkajat (Lavy és mtsai, 2017; Littman-Ovadia és mtsai, 2017). Eppen ezért
kiemelten fontos, hogy a pedagdégusok is megismerjék az erésségeiket, és alkalmazni
tudjak 6ket.

Az erisség-fokuszi oktatassal a sikeres, boldog élet lehet6ségét
adjuk at a kovetkezo6 generacionak

Ajéllét a depresszio ellenszere.

Azzal, hogy az erdsségekre koncentralunk, képesek leszlink fizikai
és mentalis egészséglinket fenntartani.

Ajollét noveli a boldogsagszintet és javitja
a jovobeli esélyeket.

Ha tisztaban vagyunk az erésségeinkkel, sokkal konnyebben tudunk
navigalni az élet dsvényén.

Ajollét segiti a gondolkodast és a tanulast.

Kutatasok megerdsitik, hogy a magas szintd jéllét és a hatékony
tanulds kozott igen er6s az 6sszefliggés.

9000009

Kevesebb Kevesebb Jobb Jobb Tobb siker Jobb fizikai
szorongas depresszid viselkedés jegyek az életben egészseég
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JELENTKEZES:

« EKOPH

Szeretne tobbet tudni?

MINDEN KERDESERE VALASZT ADUNK!
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